



TRABAJO DE FIN DE GRADO 
PROYECTO DE DISEÑO DE UN 
PROGRAMA MUNICIPAL DE 
ACTIVIDAD DEPORTIVA 
SALUDABLE PARA PERSONAS 
MAYORES 
Universidad de A Coruña   Ciencias de la Actividad Física y el Deporte 
Autora: Paula Alonso Maside 
Tutor: Prof. Dr. Eduardo Blanco Pereira 
Curso Académico: 2013-2014 
 
                                                                                                                                   Paula Alonso Maside                  2 
TRABAJO FIN DE GRADO 
ÍNDICE 
 
1. INTRODUCCIÓN .................................................................................................... 9 
2. JUSTIFICACIÓN ................................................................................................... 11 
3. MARCO TEÓRICO ................................................................................................ 15 
3.1. La gestión deportiva municipal ......................................................................... 16 
3.1.1. Formas de gestión del deporte en el municipio .......................................... 16 
3.1.1. Evolución de la gestión deportiva municipal ............................................. 21 
3.1.2. El futuro de la gestión deportiva municipal ............................................... 28 
3.2. La gestión deportiva orientada a mayores ...................................................... 30 
3.2.1. La necesidad de envejecer activamente ..................................................... 31 
3.2.2. El papel de los poderes públicos ............................................................... 51 
4. OBJETIVO .......................................................................................................... 53 
5. DESCRIPCIÓN Y DIAGNÓSTICO DE LA SITUACIÓN ACTUAL .................. 54 
5.1. Análisis externo ............................................................................................ 56 
5.1.1. Marco sociológico .................................................................................... 56 
5.1.2. Marco político .......................................................................................... 63 
5.1.3. Competencia ............................................................................................. 65 
5.1.4. Demanda .................................................................................................. 65 
5.2. Análisis interno ................................................................................................. 67 
5.2.1. El deporte en Maceda ................................................................................. 67 
5.2.2. Equipo humano .......................................................................................... 72 
5.2.3. Recursos presupuestarios ............................................................................ 73 
5.2.4. Recursos materiales .................................................................................... 74 
5.2.5. Satisfacción de los usuarios ........................................................................ 79 
5.2.6. Estructura organizativa ............................................................................... 79 
5.3. Diagnóstico de la situación actual ................................................................. 83 
6. DATOS IDENTIFICATIVOS DEL PROYECTO ................................................ 86 
6.1. Datos de la entidad ........................................................................................... 86 
6.2. Datos del responsable de la entidad ................................................................... 86 
6.3. Datos de la autora del proyecto ......................................................................... 87 
6.4. Datos del responsable del proyecto ................................................................... 87 
  
Paula Alonso Maside 
TRABAJO FIN DE GRADO 
3 
7. REGISTRO DE INTERESADOS ........................................................................... 88 
7.1. Internos ............................................................................................................ 88 
7.2. Externos ........................................................................................................... 89 
8. GESTIÓN DEL ALCANCE ................................................................................... 94 
8.1. Denominación .................................................................................................. 94 
8.2. Descripción general .......................................................................................... 95 
8.3. Requisitos ......................................................................................................... 96 
8.4. Justificación ...................................................................................................... 97 
8.4.1. Marco de referencia .................................................................................... 98 
8.4.2. Ubicación y cobertura .............................................................................. 102 
8.5. Actividades y calendario ................................................................................. 105 
8.5.1. Procesos en la gestión del proyecto .......................................................... 105 
8.5.2. Estructura de Desglose del Trabajo ........................................................... 106 
8.5.2. Secuenciación de las actividades .............................................................. 118 
9. OBJETIVOS ......................................................................................................... 121 
9.1. Objetivos Deportivos ...................................................................................... 121 
9.2. Objetivos Económicos .................................................................................... 122 
9.3. Objetivos Sociales .......................................................................................... 123 
9.4. Objetivos Organizativos.................................................................................. 124 
10. PLAN DE ORGANIZACIÓN ............................................................................. 126 
10.1. Selección de participantes ............................................................................. 126 
10.2. Estructura de la oferta ................................................................................... 127 
10.3. Equipo Humano ............................................................................................ 135 
10.4. Recursos materiales ...................................................................................... 138 
10.5. Infraestructuras y equipamiento .................................................................... 139 
10.6. Recursos técnicos ......................................................................................... 141 
11. GESTIÓN ECONÓMICA Y FINANCIERA ....................................................... 142 
11.1. Análisis de costes.......................................................................................... 142 
11.2. Comparativa de costes totales y reales .......................................................... 145 
11.3. Ingresos estimados ........................................................................................ 145 
11.4. Previsión presupuestaria ............................................................................... 146 
12. GESTIÓN DE LA COMUNICACIÓN ................................................................ 147 
                                                                                                                                   Paula Alonso Maside                  4 
TRABAJO FIN DE GRADO 
12.1. Comunicación Interna ................................................................................... 147 
12.2. Comunicación Externa .................................................................................. 151 
12.2.1. Destinatarios de acción directa ............................................................... 151 
12.2.2. Destinatarios de influencia y divulgación ............................................... 152 
12.2.3. Destinatarios de captación de recursos .................................................... 152 
12.2.4. Calendario de comunicaciones ............................................................... 153 
13. GESTIÓN DE RIESGOS .................................................................................... 154 
13.1. Riesgos Internos ........................................................................................... 155 
13.2. Riesgos Externos .......................................................................................... 158 
14. GESTIÓN DE ADQUISICIONES ...................................................................... 161 
15. GESTIÓN DE LA CALIDAD ............................................................................. 163 
16. EVALUACIÓN .................................................................................................. 166 
16.1. Metodología evaluativa ................................................................................. 166 
16.2. Evaluación del proceso ................................................................................. 167 
16.2.1. Evaluación por dimensiones ................................................................... 167 
16.2.2. Evaluación interna y externa ................................................................... 172 
16.3. Evaluación de los resultados ......................................................................... 176 
16.3.1. Evaluación por dimensiones ................................................................... 176 
16.3.2. Cumplimiento de objetivos ..................................................................... 177 
17. REFERENCIAS BIBLIOGRÁFICAS ................................................................. 181 
18. ANEXOS ............................................................................................................ 187 
18.1. ANEXO 1: CUESTIONARIO DE AUTOEVALUACIÓN DEL NIVEL DE 
COMPETENCIA FUNCIONAL ........................................................................... 187 
18.2. ANEXO 2: BATERÍA “SENIOR FITNESS TEST”...................................... 190 
19. ANÁLISIS DE COMPETENCIAS ..................................................................... 196 
18.1. Identificación de Competencias del Grado .................................................... 198 
18.2. Análisis de Competencias del Grado ............................................................. 204 
18.3. Resultados .................................................................................................... 224 




Paula Alonso Maside 
TRABAJO FIN DE GRADO 
5 
ÍNDICE DE ILUSTRACIONES 
 
Ilustración 1: Perfil socio-demográfico de la población que practica deporte (2010) .... 12 
Ilustración 2: Datos de actividad por sectores de Maceda ............................................ 61 
Ilustración 3: Resultados de las elecciones (mayo 2011).............................................. 63 
Ilustración 4: Nº de votantes y abstenciones (Mayo 2011) ........................................... 64 
Ilustración 5: Pista del polideportivo municipal ........................................................... 74 
Ilustración 6: Partido de "cachibol" ............................................................................. 75 
Ilustración 7: Campo de fútbol de Maceda .................................................................. 76 
Ilustración 8: Vasos existentes en las piscinas de Maceda............................................ 77 
Ilustración 9: Instalaciones de las piscinas municipales ............................................... 77 
Ilustración 10: Logo del programa............................................................................... 94 
Ilustración 11: Situación del Concello de Maceda ..................................................... 104 
Ilustración 12: Concellos de Baños de Molgas (abajo) y Xunqueira de Espadañedo 
(arriba) ...................................................................................................................... 104 
Ilustración 13: Ficha de registro del Senior Fitnes Test .............................................. 126 
Ilustración 14: Organigrama ...................................................................................... 135 
Ilustración 15: Comparativa de costes ....................................................................... 145 
Ilustración 16: Modelo de evaluación de los riesgos .................................................. 154 








                                                                                                                                   Paula Alonso Maside                  6 
TRABAJO FIN DE GRADO 
ÍNDICE DE TABLAS 
 
Tabla 1: Análisis interno de la situación (Paris, 2005) ................................................. 55 
Tabla 2: análisis externo de la situación (París, 2005) .................................................. 55 
Tabla 3: Datos poblacionales de Maceda ..................................................................... 58 
Tabla 4: Gráfica de datos poblacionales de Maceda ..................................................... 58 
Tabla 5: Evolución de muertes y defunciones en el periodo 2000-2010 ....................... 59 
Tabla 6: Afiliaciones a la seguridad Social en alta laboral en Maceda. Fuente: IGE ..... 62 
Tabla 7: Datos de la entidad que desarrolla el proyecto ............................................... 86 
Tabla 8: Datos del responsable de la entidad ............................................................... 86 
Tabla 9: Datos de la autora del proyecto ...................................................................... 87 
Tabla 10: Datos del responsable del proyecto .............................................................. 87 
Tabla 11: Interesados internos ..................................................................................... 88 
Tabla 12: Interesados externos de acción directa ......................................................... 89 
Tabla 13: Características de los interesados externos de acción directa ........................ 89 
Tabla 14: Interesados externos de influencia y divulgación ......................................... 90 
Tabla 15: Interesados externos de influencia y divulgación: medios de comuniciación 91 
Tabla 16: Interesados externos de captación de recursos: instituciones públicas .......... 92 
Tabla 17: Interesados externos de captación de recursos: Patrocinadores ..................... 92 
Tabla 18: Grupo de procesos de Inicio ...................................................................... 107 
Tabla 19: grupo de procesos de planificación ............................................................ 110 
Tabla 20: Grupo de procesos de Implementación ...................................................... 113 
Tabla 21: Grupo de procesos de Control .................................................................... 116 
Tabla 22: Grupo de procesos de Cierre ...................................................................... 117 
Tabla 23: Objetivos deportivos.................................................................................. 121 
Tabla 24: Objetivos económicos ............................................................................... 122 
Tabla 25: Objetivos sociales ...................................................................................... 124 
Tabla 26: Objetivos organizativos ............................................................................. 125 
Tabla 27: Semana tipo ............................................................................................... 134 
Tabla 28: Funciones del coordinador de actividades .................................................. 136 
Tabla 29: Funciones del encargado del proyecto ....................................................... 136 
Tabla 30: Funciones monitor de Acondicionamiento Físico....................................... 137 
  
Paula Alonso Maside 
TRABAJO FIN DE GRADO 
7 
Tabla 31: Funciones monitor de Tai-chi y flexibilidad y relajación............................ 137 
Tabla 32: Funciones de los voluntarios ...................................................................... 137 
Tabla 33: Lista de recursos materiales ....................................................................... 139 
Tabla 34: Infraestructuras y equipamiento ................................................................. 141 
Tabla 35: Recursos técnicos ...................................................................................... 141 
Tabla 36: Análisis de costes ...................................................................................... 144 
Tabla 37: Comparativa de costes ............................................................................... 145 
Tabla 38: Ingresos estimados .................................................................................... 145 
Tabla 39: Previsión presupuestaria ............................................................................ 146 
Tabla 40: Reuniones de puesta en marcha ................................................................. 148 
Tabla 41: reuniones de seguimiento y control ............................................................ 149 
Tabla 42: Reuniones de cierre y evaluación ............................................................... 149 
Tabla 43: Matriz de comunicación interna ................................................................. 150 
Tabla 44: Identificación de los riesgos internos ......................................................... 156 
Tabla 45: Evaluación de los riesgos internos ............................................................. 157 
Tabla 46: Tratamiento y control de los riesgos internos ............................................. 158 
Tabla 47: Identificación de los riesgos externos ........................................................ 159 
Tabla 48: Evaluación de los riesgos externos............................................................. 159 
Tabla 49: Tratamiento y control de los riesgos externos ............................................ 160 
Tabla 50: Modelo de ficha de evaluación de proveedores .......................................... 161 
Tabla 51: Cuadro de proveedores .............................................................................. 162 
Tabla 52 Utilización de competencias del Grado en la elaboración del TFG .............. 224 
Tabla 53 Utilización de las competencias específicas en el TFG ................................ 224 
Tabla 54 Utilización de las competencias transversales en el TFG ............................. 225 
Tabla 55 Utilización de las competencias nucleares en el TFG .................................. 225 





                                                                                                                                   Paula Alonso Maside                  8 
TRABAJO FIN DE GRADO 
AGRADECIMIENTOS 
En primer lugar quiero agradecer su ayuda y su paciencia a mi tutor, Eduardo Blanco, al 
que guardo una gran admiración y aprecio y que ha contribuido en gran medida a 
encaminar mi futuro profesional hacia el área de la gestión deportiva. 
También quiero dar las gracias a todos los profesores que me han impartido clases en 
esta facultad, ya que cada uno de ellos, a su manera, ha estimulado mi crecimiento como 
profesional y como persona. 
Por último agradecer su ayuda a mis amigos, ya que han sido un apoyo imprescindible a 
lo largo de estos últimos cuatro años, y son una de las cosas más importantes que me 













Paula Alonso Maside 
TRABAJO FIN DE GRADO 
9 
1. INTRODUCCIÓN 
El presente Trabajo de Fin de Grado se enmarca en el ámbito de la gestión deportiva, en 
concreto, en el área gestión, control y dirección de proyectos deportivos municipales. 
Según la norma UNE-ISO 21500 de directrices para la dirección y gestión de proyectos 
“un proyecto es un conjunto único de procesos que consta de actividades coordinadas y 
controladas, con fechas de inicio y fin, que se llevan a cabo para lograr los objetivos 
del proyecto”1. 
El proyecto que se presenta en este trabajo consiste en el diseño de un programa de 
actividades orientado a las personas mayores del concello de Maceda (Ourense), el cual 
estará construido desde el principio de la individualización con el objetivo de atender a 
las necesidades específicas y a las características de cada uno de los participantes. 
Primeramente hablaré de las razones que me han llevado a elegir este tema como 
Trabajo de Fin de Grado. Tras esto, y antes de comenzar la redacción del proyecto he 
recopilado la información más relevante sobre el tema para conformar un marco teórico, 
ya que es importante conocer ciertos aspectos sobre gestión municipal para llevar a cabo 
un proyecto deportivo en un municipio, y también es necesario comprender las 
características de las personas mayores y los beneficios que el deporte puede aportarles 
si van a ser los destinatarios directos de un proyecto deportivo. 
A continuación se plantea un análisis del entorno en el cual se va a desarrollar el 
programa de actividades propuesto, y un diagnóstico de la situación del deporte en este 
entorno. Esto servirá como punto de partida para plantear el alcance del proyecto. 
Después de efectuar el diagnóstico se presenta la parte más importante de este trabajo, 
que es el desarrollo del proyecto, y para terminar se realizará un análisis de las 
competencias de grado utilizadas para elaborar el presente documento. 
                                                             
1 AENOR (2013) Norma española UNE-ISO 21500: Directrices para la dirección y gestión de proyectos. 
España: AENOR, p. 8    
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La estructura del proyecto se ha realizado siguiendo el Manual Básico de Elaboración 
de Proyectos de José Manuel Mille Galán
2
, aunque ampliando los contenidos de este 
utilizando como orientación la norma UNE-ISO 21500 de Directrices para la dirección 


























                                                             
2 Mille Galán, J.M. (2002) Manual básico de elaboración y evaluación de proyectos. Barcelona, España: 
Torre Jussana Serveis Associatius. 
  
Paula Alonso Maside 
TRABAJO FIN DE GRADO 
11 
2. JUSTIFICACIÓN 
He elegido el ámbito de la de gestión deportiva para realizar mi Trabajo de Fin de 
Grado debido a que deseo encaminar mi futuro profesional hacia este campo, y dentro 
de este he decidido realizar un proyecto porque considero importante la planificación 
estratégica en la gestión, y para planificar correctamente es necesario trabajar por 
proyectos. Además es la parte a la que más tiempo se ha dedicado en la asignatura de 
Dirección y Gestión Deportiva, la única materia troncal de toda la carrera relacionada 
directamente con el ámbito de la gestión. 
La decisión de elegir el colectivo de las personas mayores como destinatarios directos 
del proyecto parte de una reflexión personal propia: Los mayores son en muchos 
ámbitos un sector olvidado, personas que, al no servir ya para producir, nuestra 
industrializada sociedad las aparta como si fuesen un estorbo, una carga. 
Por ello la vejez, aunque podría ser una etapa para disfrutar del tiempo libre, estar con la 
familia y cultivar aficiones, se ha convertido en una etapa de la vida que, para muchas 
personas conlleva soledad, frustración, impotencia y tristeza. Los mayores deben 
aceptar el no poder hacer cosas que antes hacían debido a las limitaciones propias de la 
edad, y a ello se une el tener que enfrentarse a la incomprensión y rechazo de una 
sociedad cada vez más exigente. Todo ello conlleva un gran impacto emocional para 
estas personas, llegando a sufrir sensaciones de nerviosismo y angustia, sentimientos de 
tristeza, irritabilidad, mal humor, marginación social, creencias de ser rechazado, etc. 
Este es un hecho ante el que no podemos quedarnos de brazos cruzados, y pienso que 
desde el mundo del deporte se puede hacer mucho por ayudar a nuestros mayores a 
tener una vejez más activa, saludable y feliz. Por ello, yo quiero aportar mi granito de 
arena ofreciendo a los mayores del municipio de Maceda un programa de actividades 
deportivas adaptadas a sus necesidades, en el que puedan practicar actividad física en un 
ambiente positivo, mejorar su salud, su autoestima y su estado de ánimo a la vez que 
crear nuevas relaciones sociales. 
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La última Encuesta sobre Hábitos Deportivos en España
3
 revela que en nuestro país la 
edad tiene una relación inversamente proporcional con el nivel de práctica deportiva, 
pasando de un 64% de personas que practican deporte entre los 15 y los 17 años a tan 
solo un 19% de practicantes mayores de 65 años. 
 
Ilustración 1: Perfil socio-demográfico de la población que practica deporte (2010) 
Este es un dato preocupante, teniendo en cuenta la tendencia al envejecimiento 
poblacional que presenta la comunidad gallega, sobre todo en el interior, zona donde se 
encuentra el ayuntamiento de Maceda. Los beneficios de un envejecimiento activo están 
sobradamente demostrados pero como se puede observar, este hecho no ha calado 
todavía en la conciencia de las personas mayores. 
Hay que resaltar los porcentajes de práctica deportiva según el género, ya que un 31% 
de las mujeres declara realizar alguna práctica deportiva frente a un 49% de hombres. 
Sin embargo, en un estudio realizado sobre mayores de 65 años
4
 se demuestra que un 
19,6% de mujeres realiza actividad física semanalmente y tan solo un 14,8% de 
hombres dicen hacer lo mismo.  
 
 
                                                             
3  García, M. y Llopis, R. (2010). Encuesta sobre los hábitos deportivos en España. Universidad de 
Valencia: CSD y CIS. 
4 Campos, A.; Del Hierro, P.; González, M. D.; Graupera, J. L.; Jiménez, J. E.; Martín, M. y Martínez, J. 
(2009) Los hábitos de actividad física de las mujeres mayores en España. International Journal of Sport 
Science V (14), 81-93 
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Si bien los niveles de práctica deportiva se vuelven más igualitarios respecto al género a 
edades avanzadas, siguen siendo muy bajos para los dos géneros, y no deja de ser 
inquietante el grado en que disminuye el nivel de hombres practicantes con el aumento 
de la edad. De ahí la necesidad de fomentar la práctica deportiva de nuestros mayores y 
de ofertarles un amplio abanico de actividades deportivas adaptadas a sus necesidades y 
características para que cada vez sean más las personas que tienen un estilo de vida 
activo durante el envejecimiento, lo que se traducirá en un incremento de la salud y la 
calidad de vida. 
Además, pienso que el futuro de los profesionales de la actividad física y el deporte está 
muy ligado al colectivo de los mayores, ya que, según los índices de edad de la 
población española, será el mayoritario dentro de unos años y cada vez estas personas 
están más interesadas en la realización de actividad física para la salud y el ocio. 
La oferta deportiva de los ayuntamientos siempre ha ido dirigida, principalmente a los 
niños en edad escolar, pero actualmente nos encontramos con una tendencia a que esto 
cambie, ya que la natalidad ha disminuido notablemente, mientras que la esperanza de 
vida va en aumento, por lo que cada vez podemos hallar un mayor número de personas 
mayores de 65 años frente a un número menor de niños. Además de ello, estas personas 
cada vez son más exigentes a la hora de demandar actividad física, por lo que se deberá 
estar a la altura actuando de manera profesional para optimizar los beneficios que la 
actividad física puede aportarles. 
En el caso concreto de Maceda, población objetivo de este proyecto, tras analizar su 
oferta deportiva municipal he llegado a la conclusión de que el abanico de actividades 
existentes para las personas mayores, aunque cuenta con algunas actividades específicas 
para estos, es muy pobre y podría mejorarse. Por ello he decidido basar mi trabajo de fin 
de grado en un proyecto que implica el diseño de un programa de actividades deportivas 
destinado a este colectivo, cuyo objetivo principal es mejorar todas las variables de la 
condición física de los participantes, a la vez que fomentar aspectos clave para una 
persona mayor, como son la salud, autonomía, la socialización o la autoestima.  
Además de los citados aspectos, y teniendo en cuenta que cada persona es distinta y, 
con lo cual, sus condiciones físicas y psicológicas no serán las mismas y responderán de 
diferente manera ante los estímulos, uno de los requisitos indispensables a la hora de 
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diseñar este programa de actividad física debe ser la individualización, por lo que se 
intentará que todas las actividades comprendidas en este proyecto puedan adaptarse a 
las características individuales de cada uno de los usuarios. De esta manera también se 
consigue atender a las diferencias biológicas que existen según el sexo de los usuarios, 
ayudando así a promover la igualdad y el respeto entre hombres y mujeres. 
Por todas las razones citadas, el que aquí se presenta es un proyecto que me gustaría 
llevar a cabo en un futuro en el concello de Maceda, y por eso he aprovechado este 
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3. MARCO TEÓRICO 
Para poder desarrollar cualquier proyecto un paso previo e imprescindible es recopilar la 
suficiente información sobre el tema para poder desarrollarlo de manera óptima. 
Para llevar a cabo esta tarea de búsqueda, análisis y clasificación de la información he 
utilizado la bibliografía proporcionada por mi tutor de este trabajo, Eduardo Blanco 
Pereira, así como parte de la recomendada en las asignaturas de “Dirección y Gestión 
Deportiva” por el profesor Vicente Gambau i Pinasa, y de “Actividad Física Saludable y 
Calidad de Vida II” por el profesor Miguel Ángel Saavedra García. 
Además me he servido de la base de datos SportDiscus y de Google Académico para 













Palabras Clave: deporte, salud, mayores, municipio, gestión deportiva, proyecto, 
planificación. 
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3.1. La gestión deportiva municipal 
3.1.1. Formas de gestión del deporte en el municipio 
Las modalidades y fórmulas de gestión de un servicio público aparecen recogidas en la 
Ley 7/85 de 2 de Abril Reguladora de Bases del Régimen Local, la cuál ha sido revisada 
en 2011 y modificada el pasado 27 de diciembre de 2013 por la Ley de racionalización 
y sostenibilidad de la Administración Local
5
 
El artículo 85 de esta ley define servicios públicos locales como “los que prestan las 
entidades locales en el ámbito de sus competencias”6 , y las formas de gestión de 









Gestión directa: este tipo de gestión implica el control directo de la prestación del 
servicio por parte del municipio, a través de un organismo propio de la administración 
pública o una empresa de capital íntegramente municipal. Esto supone una asunción 
completa del riesgo económico de la actividad. 
 
 
                                                             
5  Ley 27/2013, de 27 de diciembre, de racionalización y sostenibilidad de la Administración Local. 
Preámbulo. 
6
 Ley 7/85 de 2 de Abril Reguladora de Bases del Régimen Local (revisión de 2011). Art. 85 
 Gestión directa 
o Gestión por la propia entidad local. 
o Organismo autónomo local. 
o Entidad pública empresarial local. 
o Sociedad mercantil local, cuyo capital social sea de titularidad 
pública. 
 Gestión indirecta, mediante las distintas formas previstas para el contrato de 
gestión de servicios públicos en la Ley de Contratos del Sector Público. 
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Según Delgado, C. (2004)
7
 las fórmulas de gestión que más se han utilizado en nuestro 
país son las de gestión directa a través de delegaciones de deportes o de organismos 
autónomos. Aunque en muchos casos esta forma no ha dado resultados, el autor no 
considera que se deba a que el modelo no es eficaz, sino que es consecuencia de una 
aplicación errónea.  
A continuación se hará un resumen de las distintas formas de gestión directa existentes 
en España. 
 Gestión por la propia entidad local: se pueden distinguir dos tipos, la gestión 
con y sin órgano especializado: 
 
o Sin órgano especial: es un modelo de gestión mediante el que la propia 
administración desarrolla íntegramente el servicio, sin crear ningún 
organismo con personalidad jurídica propia para su consecución. Esto 
implica que los riesgos de la actividad son asumidos totalmente por el 
Ayuntamiento y este responde económicamente de las posibles pérdidas 
que se puedan generar, pero a cambio la organización tiene el control 
total sobre el proceso. 
Esta es una fórmula muy aconsejada para las primeras fases de 
funcionamiento de un servicio o cuando no existen entidades de carácter 
privado con o sin ánimo de lucro, por lo que sería ideal como forma de 
gestión del presente proyecto. 
 
o Con órgano especializado: forma de gestión aplicable a cualquier tipo 
de servicio público local, salvo los que impliquen ejercicio de autoridad. 
Se caracteriza porque está integrada por dos órganos específicos: un 
Consejo de Administración y un Gerente. El Consejo de Administración 
asume la gestión superior del servicio. 
 
                                                             
7 Delgado C. (2004) Curso básico: la gestión deportiva municipal. Módulo III: Gestión de los servicios 
deportivos municipales. Madrid: FEMP 
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 Organismo autónomo local: forma de gestión que implica que la corporación 
local titular del servicio descentraliza su organización y prestación mediante la 
creación de un ente con personalidad jurídica propia y patrimonio propio, 
dependiente de ella. Este ente recibe el nombre de “organismo autónomo local” 
y tendrá un presupuesto diferenciado de la entidad local matriz, aunque 
integrado y consolidado en ésta. Además será dependiente de ella. 
 
 Entidad pública empresarial local: es un organismo cuyo objetivo es, entre 
otros, la gestión de servicios o la producción de bienes de interés público 
susceptibles de contraprestación. Es un órgano dotado de personalidad jurídica 
pública pero que en general se rige por el Derecho privado, salvo en algunas 
excepciones.  
 
 Sociedad mercantil local, cuyo capital social sea de titularidad pública: es un 
organismo de derecho privado creado por un Ente Local pero con personalidad 
jurídica propia e independiente del ente creador. Su capital social es 
exclusivamente público y su fin es la gestión, en régimen descentralizado de 
derecho privado, de un servicio.  
No es un modelo que se utilice generalmente en ayuntamientos pequeños, pero 
sin embargo sí se usa para la gestión de grandes instalaciones o complejos, 
dedicados por lo general a múltiples servicios y/o el deporte espectáculo con un 
alto nivel de rentabilidad. 
 
Gestión indirecta: supone que la dirección y control de la prestación del servicio es 
indirecto, ya que es desarrollado por una entidad generalmente privada y que no forma 
parte de la administración municipal.  
A diferencia de los modelos de gestión directa, el riesgo económico de la actividad, 
siempre que esté dentro de unos límites y que no se ponga en peligro la continuidad 
regular del servicio, es asumida por la entidad privada contratada por el ayuntamiento.  
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Según la Ley 30/2007, de 30 de octubre de contratos del sector público, un contrato de 
gestión de servicios públicos es “aquel en cuya virtud una Administración Pública 
encomienda a una persona, natural o jurídica, la gestión de un servicio cuya prestación 
ha sido asumida como propia de su competencia por la Administración 
encomendarte.”8 




 Concesión, por la que el empresario gestiona el servicio de forma que asume 
todo el riesgo que supone. La administración pública concede a un gestor 
privado la explotación de un bien o servicio por un periodo determinado de 
tiempo y con unas condiciones establecidas previamente por ambas partes. 
 
 Gestión interesada, en la cual, según la legislación vigente, la Administración y 
el empresario participaren en los resultados de la explotación del servicio en la 
proporción que se establezca en el contrato. Se trata de un contrato de 
arrendamiento con cláusula parciaria, lo que significa que la Administración y el 
gestor indirecto participan en los resultados de la actividad en la proporción que 
se establezca mediante un acuerdo por ambas partes. 
 
 Concierto entre la administración y una persona natural o jurídica que ofrezca 
servicios similares al que se pretende proponer desde el ayuntamiento. 
Se utiliza este modelo habitualmente cuando la administración pública presenta, 
por el motivo que sea, incapacidad para prestar el servicio por sí misma. 
 
 
                                                             
8 Ley 30/2007, de 30 de octubre de contratos del sector público. Capítulo II, Sección I, Art. 8. 
9  Morant, J. (2002) Los contratos administrativos (III). El contrato de gestión de servicios públicos. 
Recuperado de http://noticias.juridicas.com/articulos/15-Derecho%20Administrativo/200210-
57561017910242891.html  
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 Sociedad de economía mixta, que implica que se crea una sociedad mercantil en 
la que la Administración participe, por sí o por medio de una entidad pública, en 
concurrencia con personas naturales o jurídicas.  
El carácter mixto viene dado por la participación conjunta de la Administración 
Pública con una entidad privada en el capital de la sociedad, lo que otorga 
derecho a la misma a la intervención también en su dirección y gestión.  
La participación de la Administración deberá ser minoritaria, pero contará con 
medios que le confieran un cierto control de la sociedad, tales como el 
nombramiento de un delegado del organismo público con facultades de 
inspección, suspensión o veto de acuerdos que puedan perjudicar al interés 












Existen dos vías por las que se podría desarrollar este proyecto: la gestión directa 
por la propia entidad local, si un órgano especializado, y una vía mixta que 
implica un procedimiento abierto por el que su realización se concede a una 
entidad de carácter privado. 
En este caso, elegiré un modelo mixto por el cual la gestión del servicio la realiza 
el propio concello, pero se externaliza la contratación de todo el personal 
necesario para llevar a cabo el proyecto y que no forma parte de la plantilla 
municipal actual. 
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3.1.1. Evolución de la gestión deportiva municipal 
Martínez Aguado, D. (2013) estructura la evolución de la gestión deportiva en España 










1.- Período de las primeras intervenciones en materia de actividad física escolar y 
deporte (desde mediados/finales del siglo XIX hasta 1978) 
A finales del siglo XIX se producen las primeras actuaciones generalizadas de los 
ayuntamientos españoles en materia de actividad física escolar y deporte. Aparecieron 
como respuesta a un movimiento deportivo popular surgido en España por esas fechas, 
motivado por factores como la celebración de los primeros Juegos Olímpicos de la era 
moderna en 1896, la aparición de los primeros clubes y sociedades deportivas, los 
primeros gimnasios, corrientes y sistemas gimnásticos, la inclusión de la gimnástica en 
el sistema educativo formal o el aumento de publicaciones sobre cultura física y 
deporte. 
Estas primeras intervenciones se centraron en: 
 La creación de los primeros gimnasios de carácter público-civil/escolar. 
 Creación de los primeros espacios deportivos de carácter público y específicos 
para los juegos de pelota. 
                                                             
10  Martínez, D. (2013) La gestión deportiva municipal en Iberoamérica. Historia, teoría y práctica. 
Madrid: Librerías deportivas Esteban Sanz S. L., pp. 275-316 
1. Periodo de las primeras intervenciones de los Ayuntamientos en materia de 
actividad física escolar y deporte (desde mediados/finales del siglo XIX 
hasta 1978) 
2. Periodo de expansión de la gestión deportiva municipal (desde 1978 hasta el 
2008) 
3. Periodo de gestión deportiva municipal en crisis y recesión económica 
(desde el 2008 hasta la actualidad). 
 
                                                                                                                                   Paula Alonso Maside                  22 
TRABAJO FIN DE GRADO 
 Creación de las primeras colonias escolares, actividades extraescolares en el 
medio natural. 
 Apoyo intermitente y limitado, al deporte local y a las instalaciones deportivas 
para actividad física escolar, que se traducía en subvenciones, premios y cesión 
de terrenos o construcción de espacios deportivos. 
En 1924, el deporte aparece por primera vez de manera explícita en el ordenamiento 
jurídico municipal español, en concreto en el Estatuto Municipal, donde se señala que 
“todos los Ayuntamientos deberán, asimismo, fomentar la cultura física y las 
instituciones de ciudadanía”11. Esto significa que el deporte, bajo el nombre de cultura 
física se reconocía como un bien educativo que los ayuntamientos debían preservar. 
Esta referencia se ve ampliada por la Ley Municipal de 1935, aprobada durante la II 
República, que señala que será competencia municipal “la ejecución de obras y 
servicios” entre los que se encontraban los “frontones”.12 
Posteriormente, la Ley de 17 de julio de 1945 de Bases de Régimen Local promovida 
por la dictadura de Francisco Franco es la que más referencias presenta sobre el deporte 
municipal ya que, además de instar a los municipios a la construcción de campos de 
deporte, educación física, campamentos, piscinas y baños públicos y frontones con 
carácter voluntario, convertía en obligatoria la construcción de “campos escolares del 
deporte” en “municipios urbanos de más de 5000 habitantes”13 
Es en 1961 cuando se aprueba la Ley 77/1961, de 23 de diciembre, sobre Educación 
Física, la norma hasta el momento más completa que regulaba esta disciplina de forma 
integral, amplia y exclusiva. Esta ley concibe el deporte como una disciplina al servicio 
de la educación, aunque bajo un evidente sentido de adoctrinamiento, y además es la 
que considera por primera vez la Educación Física como un derecho de todos los 
españoles a su enseñanza y práctica. 
                                                             
11  Estatuto Municipal (1924) A través de Martínez, D. (2013) La gestión deportiva municipal en 
Iberoamérica. Historia, teoría y práctica. Madrid: Librerías deportivas Esteban Sanz S. L. 
12 Ley Municipal (1935) A través de Martínez, D. (2013) La gestión deportiva municipal en Iberoamérica. 
Historia, teoría y práctica. Madrid: Librerías deportivas Esteban Sanz S. L. 
13  Ley de Bases de Régimen Local (1945). A través de Martínez, D. (2013) La gestión deportiva 
municipal en Iberoamérica. Historia, teoría y práctica. Madrid: Librerías deportivas Esteban Sanz S. L. 
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Desde mediados del s. XX y hasta 1978 (fecha de la promulgación de la vigente 
Constitución Española), la intervención de los Ayuntamientos en la actividad física 
escolar y el deporte no hace más que crecer, ganando terreno no sólo la creación de 
nuevas instalaciones deportivas municipales (prioritariamente para el uso de centros 
educativos) sino también la promoción del deporte municipal. 
2.- Periodo de expansión de la gestión deportiva municipal (desde 1978 hasta el 
2008) 
El 1978 entra en vigor la vigente Constitución Española, la primera que recoge 
explícitamente a la actividad física escolar y al deporte como uno de sus artículos, el 
43.3, que indica que “los poderes públicos fomentarán la educación sanitaria, la 
educación física y el deporte. Asimismo facilitarán la adecuada utilización del ocio”. 
Además en el Art. 148.1.19 se señala que “las Comunidades Autónomas podrán asumir 
competencias en (…) promoción del deporte y de la adecuada utilización del ocio”14. 
Tales afirmaciones asientan dos rasgos clave para entender el deporte actual en España: 
1º) El acentuado intervencionismo público y la alta dependencia del movimiento 
deportivo civil en torno a él 
2º) El carácter descentralizado del deporte español respecto del Estado y la inevitable 
concurrencia de distintas Administraciones Públicas para su gestión. 
Con esto se establecen las bases para la creación y funcionamiento de aproximadamente 
más de 8.000 Administraciones Públicas que, junto a la Administración General del 
Estado, tienen actualmente competencias y funciones jurídicas para tutelar y promover 
determinadas parcelas de intervención sobre la actividad física escolar y el deporte. 
Durante este periodo también aparecen las leyes deportivas de las Comunidades 
Autónomas, aprobadas en los respectivos parlamentos autonómicos. Las primeras en 
aprobarlas fueron la Comunidad de Madrid (1986), País Vasco (1988), y Cataluña 
(1988). En Galicia el deporte está regulado por la Ley Gallega del Deporte, cuya 
primera edición data de 1997, y que ha sido reformada en 2012. 
                                                             
14 Constitución Española (1978). A través de Martínez, D. (2013) La gestión deportiva municipal en 
Iberoamérica. Historia, teoría y práctica. Madrid: Librerías deportivas Esteban Sanz S. L. 
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Tras la puesta en vigencia de la Constitución Española el deporte municipal 
experimente una gran expansión y fortalecimiento, apareciendo durante la década de los 
70-80 el 68% de los Servicios Deportivos Municipales en ayuntamientos superiores a 
25.000 habitantes, servicios que estaban enfocados, sobre todo, hacia la práctica 
deportiva en el ámbito escolar. Este fortalecimiento de la acción municipal en el ámbito 
de la actividad física y el deporte se amparaba en las progresivas mejoras en la 
financiación de la Hacienda local, así como en la garantía constitucional a una 
autonomía de acción real de los Ayuntamientos. 
Además de este dato, hay otros factores que afectan a la importancia del papel de los 
Ayuntamientos a la hora de promover el deporte entre los ciudadanos, convirtiéndose en 
agentes de fomento del “deporte para todos”: 
1. Los Ayuntamientos y los Concejos Abiertos son las entidades que más han 
creado espacios deportivos históricamente. De hecho, desde 1976 hasta 2005 
crearon un total acumulado de 41.953 espacios. 
2. Desde 1980 hasta 2010, los espacios deportivos públicos (que como se indica 
son mayoritariamente de titularidad municipal) son los que se utilizan por 
aproximadamente 7 deportistas de cada 10. 
3. Desde 1990 hasta 2010, los Ayuntamientos son la Administración Pública 
española a la que se dirigirían la gran mayoría de ciudadanos para satisfacer sus 
necesidades deportivas. 
4. Los Ayuntamientos, tomados conjuntamente y desde aproximadamente 
mediados-finales de la década de los ochenta del siglo XX, son las entidades 
(tanto públicas como privadas) que proporcionan más recursos a la promoción 
deportiva dirigida a toda la población e independientemente del tipo de deporte y 
enfoque de éste (recreativo o alto nivel). Por desgracia, esta dependencia a los 
recursos municipales, y públicos en general, se está mostrando como una gran 
debilidad para la sostenibilidad de cierta parte del deporte español en la 
actualidad. 
A partir de los 70-80 se producen también los primeros encuentros científicos, foro y 
publicaciones especializadas sobre gestión deportiva municipal, que contribuyen a crear 
una base científica sobre este tema. 
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Es a principios del s. XXI cuando se hace palpable el interés por la mejora de la calidad 
de los servicios deportivos municipales de una forma más profesional. Aquí surgen 
iniciativas como los estándares internacionales de calidad como la norma ISO 9001 o el 
modelo EFQM (Modelo Europeo de Excelencia Empresarial) para la gestión de la 
calidad, la realización de Cartas de Servicios, la evaluación de la satisfacción de los 
ciudadanos con respecto al Servicio Deportivo Municipal, o la instauración de 
procedimientos generales de planificación (Planificación Deportiva Municipal), entre 
otros. 
En la profesionalización de la gestión deportiva municipal tuvo un papel destacado la 
Federación Española de Municipios y Provincias, ya que es el principal agente histórico 
en la producción de una cantidad y diversidad de publicaciones y acciones formativas 
sobre gestión deportiva municipal desde la década de los ochenta del siglo XX. 
 
 
3.- Periodo de gestión deportiva municipal en crisis y recesión económica (desde el 
año 2008 hasta la actualidad) 
La grave crisis experimentada por España desde el año 2008 ha traído consigo 
consecuencias que han afectado muy negativamente a la gestión deportiva en los 
municipios españoles. Algunas de las consecuencias más importantes, según Martínez, 
D. (2013)
15
  son las siguientes: 
1. El paro entre la población potencialmente activa de España ha llegado al 27,16% en el 
primer trimestre del 2013. Esta situación hace más difícil que el ciudadano esté 
dispuesto a pagar por los distintos servicios deportivos gestionados por el Ayuntamiento 
u otras entidades. En este sentido, en 2012 se han gastado en España, de media, 68,35 € 
-euros- por persona al año en servicios recreativos y deportivos. 
2. En 2011, la Renta Anual Neta por persona (diferencia entre ingresos y gastos 
declarados) es de + 9.321 € (775,6 €/mes), dinero con el que el ciudadano debe afrontar 
sus gastos diarios en alimentación, vivienda, hijos a su cargo, y ocio deportivo (si es que 
llega el dinero), entre otros. 
                                                             
15  Martínez, D. (2013) La gestión deportiva municipal en Iberoamérica. Historia, teoría y práctica. 
Madrid: Librerías deportivas Esteban Sanz S. L., p. 288 
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3. El déficit público (el desfase entre los gastos con respecto a los ingresos entre todas las 
Administraciones Públicas) llegó en 2012 al 10,6% del PIB (4,5% en 2008), cual hace 
inevitable que, por ejemplo, los Ayuntamientos españoles (capitales de provincia y/o 
con población superior a 150.000 habitantes), redujeran en un 27,7%% sus gastos 
presupuestarios en deporte durante el 2011 con respecto al año anterior y acumulen 
desde el 2008 un descenso del 45,01%. 
4. También se han acometido acciones hacia los empleados públicos, afectando 
inevitablemente a la configuración de los Servicios Deportivos Municipales y a la 
motivación laboral de los mismos. Desde un punto de vista salarial, entre otras medidas, 
en junio del 2010 se redujo de media en un 5% anual el salario de los empleados 
públicos, congelándose en los años 2011, 2012 y 2013. Se pierde, al menos 
inicialmente, la paga extra de Navidad 2012. Con carácter general, la oferta pública de 
empleo ha sido congelada en 2012 y 2013. Desde 2012, en la jornada laboral se reducen 
los días de vacaciones y días de libre disposición. Asimismo, para determinados 
empleados públicos (el “personal laboral”) se facilita su despido con una casuística más 
amplia por motivos económicos, técnicos y organizativos. Finalmente, para los 
trabajadores de las empresas que podrían participar en la externalización de servicios 
deportivos municipales, se posibilitan modificaciones sustanciales de sus condiciones 
de trabajo, nueva casuística para suspender un contrato o reducir la jornada laboral, y 
posibilidad de no aplicar convenios colectivos en vigor, entre otros. 
Estas razones, según el autor, han provocado el inicio de un nuevo periodo para la 
gestión deportiva municipal. Los presupuestos municipales en deporte actualmente son 
considerablemente más reducidos. Ya no son ni van a ser, en muchos años, como en la 
última década del siglo XXI, tampoco las plantillas de personal ni sus condiciones 
laborales. 
 
Por su parte, Blanco, E. (2008)
16
 destaca cuatro periodos en la evolución de la gestión 
deportiva municipal en España: 
                                                             
16 Blanco, E. (2008) La gestión deportiva, sectores y ámbitos. Facultade de Ciencias do Deporte e a 
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1. El periodo franquista (hasta 1970), caracterizado por una ausencia 
importante de infraestructuras, la privación de inversión presupuestaria 
en materia deportiva y la ausencia de una estructura administrativo-
deportiva que regule este sector. 
 
2. Periodo de 1970 a 1978, durante el que se destaca la construcción de 
Palacios de Deportes en las grandes capitales y la aparición de los 
primeros servicios deportivos municipales. 
 
3. Periodo de 1979 a 1990, distinguido por el desarrollo y promoción de 
los servicios deportivos municipales por parte de la administración 
pública. Aquí los presupuestos destinados al área deportiva aumentan 
significativamente, se desarrolla una oferta deportiva pública dirigida a 
todos los segmentos sociales y se potencia en gran medida la 
construcción de instalaciones deportivas, aunque también se cometen 
algunos errores que siguen afectando a algunos municipios actualmente. 
 
4. Periodo de 1991 hasta la actualidad, es una época de crisis económica, 
que afecta negativamente a los servicios deportivos. Un aspecto a señalar 
es que comienzan a proliferar las formas de gestión indirecta de los 
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3.1.2. El futuro de la gestión deportiva municipal 
Los últimos años han desencadenado un profundo cambio en la organización de los 
sistemas deportivos consistente en el paso de “un sistema de organización lineal, 
basado en la estructura para la competición deportiva: clubs –federaciones locales – 
federaciones nacionales – federaciones internaciones”, a “un modelo de organización 
transversal en el que la práctica deportiva tiene y ocupa otros valores e intereses en la 
sociedad” (Gómez, J., 2002)17. Es esta tendencia de cambio la que promueve un modelo 
de deporte social, deporte para todos, en el que los municipios tienen un papel 
fundamental y cuyo objetivo prioritario es promover la actividad física para la salud. 
Hay que tener en cuenta también que actualmente, y como se dijo anteriormente, la 
gestión deportiva, especialmente en los municipios pequeños, está atravesando tiempos 
difíciles. Los presupuestos para el deporte municipal son considerablemente más 
reducidos y todo parece indicar que esta tendencia continuará así durante unos cuantos 
años más. Esto obligará a los municipios a replantearse sus modelos de gestión para 
poder lograr una mayor eficiencia económica. 
Por otro lado, la delicada situación en la que se encuentran al nivel mundial, ha 
sensibilizado a los organismos internacionales hacia la adopción de medidas que 
favorezcan su desarrollo, con el objetivo de evitar la desertización del medio rural a la 
vez que mejorar su nivel de vida. Entre las acciones a emprender que se proponen por 
los diversos organismos oficiales internacionales, el turismo, y en concreto el turismo 
rural, ocupa un lugar preferente por su amplia perspectiva de contenidos, en buena parte 
relacionados con la práctica del deporte, y por la amplitud de empresas relacionadas 
susceptibles de generarse y desarrollarse en torno a él. 
Según Blanco, E. (2008) existen seis factores principales que influyen en el futuro de la 
gestión deportiva y su desarrollo:
18
 
                                                             
17 Gómez, J. (2002) Reflexiones para la gestión del deporte en el futuro. Barcelona, p. 1. Recuperado de 
http://www.kirolzerbitzua.net/adminkirolak/docsdin/Gomez%20Navarro,%20Reflexiones%20para%20la
%20gesti%C3%B3n%20del%20deporte%20en%20el%20futuro.pdf  
18 Blanco, E. (2008) La gestión deportiva, sectores y ámbitos. Facultade de Ciencias do Deporte e a 
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- El desarrollo socio-económico en cada ámbito territorial, trascendental para el 
desarrollo del deporte y la generación de empleo relacionado con el sector. 
- El crecimiento y la diversificación del Sistema Deportivo, y en concreto, el desarrollo 
de las organizaciones públicas y privadas que lo componen. 
- La ampliación de los segmentos de demanda, que se puede conseguir modificando y 
extendiendo la oferta deportiva para llegar a todos los sectores de la población. 
- La innovación en los procesos de gestión del deporte, que según el autor “depende 
por un lado, de la reorganización de las entidades e instituciones deportivas, tanto del 
sector público como del privado, y por otro, de la incorporación y aplicación de las 
nuevas tecnologías.” 
- La reforma de las enseñanzas relacionadas con la actividad física y el deporte y la 
ordenación de los distintos desempeños profesionales, lo que supondría una mejora de 
la calidad de los servicios deportivos debido a la profesionalización del sector, además 
de la adecuación de la formación a las necesidades reales del mercado. 
- La aprobación de la normativa precisa, que necesita de una continua renovación para 
poder perfeccionar cada vez más el Sistema Deportivo y contribuir así a la expansión 
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3.2. La gestión deportiva orientada a mayores 
La Real Academia Española (2014) define “mayor” referido a una persona como 
“Entrada en años, de edad avanzada”.19 
El colectivo de adultos mayores es un grupo poblacional que ha venido cobrando 
importancia en cantidad, y han comenzado lentamente a adquirir conciencia de que la 
actividad física es beneficiosa para ellos. Esta situación provoca la necesidad de 
implementar desde las administraciones públicas programas deportivos específicos para 
este sector de la población con el fin de mejorar su salud y calidad de vida. 
Desde hace unos años se están llevando a cabo desde la administración pública, y a 
distintos niveles, varias iniciativas con el fin de promover los beneficios de una 
actividad física adecuada y moderada para las personas mayores, y programas de este 
tipo ya han tenido un gran éxito en numerosos municipios. 
Actualmente se considera a las personas mayores un colectivo de gran peso que no se 
puede olvidar a la hora de planificar el deporte municipal. Para ello, es necesario tener 
en cuenta que los mayores constituyen un sector de la población con unas características 
especiales que se deben tener en cuenta a la hora de planificar, dirigir y organizar 
cualquier actividad orientada a ellas. 
Además, según el “Libro blanco para el envejecimiento activo”, editado por el 
Ministerio de Sanidad y Política Social, “la práctica diaria y moderada de actividad 
física se considera como una de las medidas sanitarias preventivas para alcanzar un 
envejecimiento con éxito”20, y no se puede negar que los municipios, como célula básica 
de organización del deporte en el sector público, tienen un papel fundamental a la hora 
de fomentar el envejecimiento activo de la población. 
                                                             
19  Real Academia Española (2014) Diccionario de la lengua española. Versión online. 
http://www.rae.es/recursos/diccionarios/drae 
20 Causapié Lopesino.P.; BaLBontín López-Cerón,A.; Porras Muñoz,M. y Mateo Echanagorría (2011) 
Libro blanco del envejecimiento activo. Madrid: Imserso, p.33 
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Como ejemplo de buena gestión del deporte para mayores, me parece relevante citar al 
ayuntamiento de Bilbao, cuyas tendencias de futuro según el libro “Deporte, gestión y 












3.2.1. La necesidad de envejecer activamente 
 “En el movimiento está la vida y en la actividad reside la felicidad” (Aristóteles) 
En este apartado se recopilará información sobre los cambios que se producen con el 
envejecimiento, los beneficios que aporta el deporte para que estos cambios no sean 
dañinos para las personas y cómo debe plantearse la actividad deportiva en la tercera 
edad para obtener unos efectos positivos física y psicológicamente. 
                                                             
21 García, M.L. (2005) En KAIT, Deporte, gestión y municipio. Aspectos clave. Bilbao: Kait P. 448 
 Elaborar y desarrollar programas de capacitación para los promotores comunitarios de 
salud con el fin de que se capacite mejor a las personas que dirigen los programas de 
actividad física para mayores. 
 Comprometer a todos los estamentos en crear oportunidades de llegar a la actividad 
física inter-generacional. 
 Hacer mayor número de campañas en las que se vea de modo atrayente el binomio 
salud-mayores. 
 Crear más ferias, congresos u otros tipos de eventos que sirvan de aglutinador para un 
intercambio entre “los mayores”. 
 En todos los órganos decisorios para planificar, programar, deberán estar 
representados nuestros mayores con voz y voto. 
 Colaboración interinstitucional para la correcta inversión de fondos, así como para 
evitar dispersiones de esfuerzos personales y corporativos. Además para temas de 
investigación, publicación y el seguimiento de programas. 
 Ser honestos identificando las barreras de nuestros municipios a la hora de planificar 
actividad física. 
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Factores del envejecimiento 
TEORÍAS 
Una teoría es un conjunto de hipótesis relacionadas que ofrecen una explicación 
verosímil de un fenómeno o grupo de fenómenos.  
El envejecimiento, según el diccionario de la RAE (2014) es “la acción y efecto de 
envejecer”. 
Hay multitud de teorías que intentan explicar el fenómeno del envejecimiento, aunque 
ninguna de ellas logra explicar todas las causas y consecuencias de éste. Las más 
importantes, extraídas de los apuntes de la asignatura de Actividad Física Saludable y 




Teoría fisiológica Implica que no podemos evitar el desequilibrio orgánico. 
Teoría endógena 
El envejecimiento se produce por desordenes genéticos que 
afectan al código genético.  
Teoría exógena 
Envejecimiento producido por el discurrir del tiempo, que 
genera más depósitos de desecho que determinan el normal 
funcionamiento de la célula 
Teorías moleculares 
La duración de la vida de cualquier especie está gobernada por 
genes que interactúan con factores ambientales. 
Teoría de restricción 
del codón 
La fidelidad/ajuste del mensaje de traducción del ARNm se 
altera en el envejecimiento debido a la incapacidad de la célula 
para descodificar los tripletes de base o codones en las 
moléculas del ARNm. 
Teoría de mutación 
somática 
La exposición a la radiación acorta la vida, debido a la elevada 
probabilidad de mutaciones y la pérdida de genes funcionales. 
Teoría del error 
catastrófica 
 
Se envejece al producirse errores en la transferencia de la 
información, debidos a alteraciones en la polimerasa del 
ARNm y en el ARNt sintetasa 
 
                                                             
22 Saavedra, M. (2013), Apuntes de Actividad Física Saludable y Calidad de Vida. Bloque IV. Subtema 
4.2.: Teorías del envejecimiento. Facultad de Ciencias del Deporte y la Educación Física, Universidad de 
la Coruña. 
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Tª de la regulación 
genética 
Hay cambios en la expresión de genes que regulan el 
desarrollo y el envejecimiento. 
Tª del pleitropismo 
antagónico 
Supone la existencia de genes beneficiosos en el desarrollo y 
defectuosos en los últimos periodos de la vida. 
Tª de la 
desdiferenciación 
Se produce una acumulación gradual de lesiones moleculares 
al azar que alteran la regulación de la expresión genética. 
Tª de los telómeros 
La longitud de las colas de los cromosomas indica el número 
de divisiones celulares y las divisiones posibles que le queden 
a la célula. 
Tª de la soma 
desechable 
Distribución preferencial de las fuentes de energía para las 
células reproductoras, en detrimento del mantenimiento y 
supervivencia de las células somáticas. 
Teorías celulares 
Proponen que los cambios en las proteínas celulares y otras 
macromoleculares se presentan como una función de la edad. 
Tª del desgaste 
Defiende que se produce un desgaste intrínseco (procesos 
oxidativos), y extrínseco (temperatura ambiental) que influye 
en la duración de la vida. 
Tª del cúmulo de 
radicales libres 
Se envejece al acumular radicales libres, formados por un 
cumulo de reacciones oxidativas y lesión en membranas, en 
citoplasma y en el núcleo. 
Tª de los pigmentos 
de la edad 
Cúmulo de lipofuscina (pigmento de la vejez fluorescente) que 
produce varias complicaciones fisopatológicas y está 
inversamente relacionado con la vejez. 
Tª del 
entrecruzamiento 
En la vejez se producen enlaces o entrecruzamientos entre las 
proteínas y otras macromoléculas celulares que alteran las 
propiedades de las células. 
Teorías de los 
sistemas 
Asocian el envejecimiento a un decremento en la función de 
un sistema clave, como el sistema nervioso, el endocrino o 
inmunológico, producido por factores genéticos o ambientales. 
Tª neuroendocrina 
Envejecimiento producido por la desorganización del control 
homeostático por señales nerviosas y endocrinas con el paso 
de los años. 
Tª inmunológica 
 
El sistema inmunológico reduce sus defensas contra los 
antígenos y pierde la capacidad para reconocer los propios, 
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Teorías que tratan principalmente la organización de la 
conducta en los años adultos. 
Tª de las carencias 
Envejecer puede considerarse como una continua cadena de 
pérdidas y el rasgo característico es un aspecto deficitario, lo 
que provoca frustración permanente, sentimiento de inutilidad, 
inseguridad y falta de vitalidad. 
Tª interpretativa 
Defiende que la realidad es el resultado de una interpretación 
personal y el proceso de envejecimiento tiene un valor 
simbólico 
Tª de la actividad 
En el último tramo de la vida caben la satisfacción, la 
realización y el desarrollo de la persona. La dedicación a una 
actividad es indispensable para la conservación de la salud 
física y mental. La edad no debe ser considerada negativa, ya 
que es mucha la experiencia que el anciano ha ido acumulando 
Teorías 
sociológicas 
Intentan explicar como causas políticas, económicas, legales, 
etc., pueden incidir en la forma en que el individuo se adapta a 
la vejez. 
Tª de la 
desvinculación 
Las personas, a medida que envejecen y sus capacidades 
cambian, modifican sus preferencias y paulatinamente eligen 
retirarse de los roles sociales y reducir sus compromisos con los 
demás. 
Tª de la 
estratificación por 
edades 
Basada en que las personas asumen diferentes roles a lo largo de 
su vida, exigidos por la sociedad, y el envejecimiento va 
asociado al rol de clase pasiva, por lo que las personas mayores 
lo asumen. 
Tª de la 
continuidad 
La vejez se considera como una continuación y prolongación de 
las constantes presentes en otros momentos de la vida. Por ello, 
será importante potenciar los hábitos y estilos de vida 
saludables en las personas desde los primeros años de la vida. 
TEORÍAS CULTURALES 
Tª de las 
subculturas rural y 
urbana 
Afirma que existen dos maneras de envejecer según la cultura: 
- Envejecimiento Rural: Sus condiciones de vida, frente a la 
buena integración social, presentan un futuro especial debido al 
declive del sector primario y la emigración a la ciudad de los 
jóvenes. 
- Envejecimiento Urbano: Grupo cada vez más generoso, que 
tiene un nivel económico y cultural bajo y una visión fatalista 
de la vejez. 
Tª de la crítica 
Defiende el favorecer el análisis y la crítica de la realidad como 
mecanismo de toma de decisión también en la tercera edad.  
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EFECTOS 
Según la Licenciada y especialista en actividad física para la 3ª Edad, Mercedes Llano
23
, 
el envejecimiento tiene unos efectos que se pueden dividir en 3 tipos: efectos a nivel 
físico, psico-afectivo y social. Estos efectos son los siguientes: 
1. A NIVEL FÍSICO 
1.1.APARATO LOCOMOTOR 
 Sistema Óseo 
- Pérdida de mineralización. 
- Disminución de densidad ósea. 
- Desgaste de cartílagos, carillas articulares y disminución de líquido sinovial. 
- Aplastamiento de discos intervertebrales. 
 
 Sistema Muscular 
- Disminución del número de miofibrillas y tamaño de fibras. 
- Pérdida de masa y volumen muscular. 
- Disminución de la velocidad de contracción. 
- Pérdida de elasticidad en tendones, ligamentos y músculos. 
 
1.2.SISTEMA CARDIOVASCULAR 
- El Gasto Cardíaco disminuye porque disminuye el volumen sistólico. 
- Disminuye la FC máxima, aunque no la FC en reposo. 
- Aumento de presión arterial general debido al aumento de la presión sistólica más que 
a la diastólica. 
- Incremento del riesgo de enfermedades cardiovasculares 
 
 
                                                             
23  Llano, M. (2010) Acondicionamiento físico para personas mayores. Artículo recuperado de 
http://issuu.com/garcia.abadia/docs/acondmayores 
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 Corazón 
- Disminución en la contractibilidad de la musculatura cardiaca. 
- Calcificación valvular. 
- Trastornos eléctricos cardíacos con diferentes grados de bloqueos y arritmias. 
 
 Aparato Circulatorio 
- Endurecimiento de arterias y venas. 
- Aumento de presión arterial. 
- Dificultad en retorno venoso por menor efecto bomba de miembros inferiores e 
insuficiencia de las válvulas venosas 
- Aparición de varices y edemas en pies y tobillos 
 
1.3.SISTEMA RESPITATORIO 
- Disminución progresiva de VO2 máximo y de la Capacidad Vital. 
- Aumento de riesgo de infecciones. 
 
 Pulmones 
- Disminución de superficie alveolar y capilar. 
- Tendencia a la obstrucción bronquial. 
- Mayor rigidez en caja torácica por falta de elasticidad en los tejidos. 
- Menor flujo de aire y peor adaptación respiratoria al esfuerzo. 
 
1.4.SISTEMA NERVIOSO 
- Disminución del peso del cerebro. 
- Disminución del número de neuronas y transmisión lenta de impulsos nerviosos. 
- Pérdida de memoria a corto plazo, de capacidad de concentración y de atención. 
- Menor capacidad de coordinación. 
- Deterioro de los arcos reflejos. 
- Aumento del tiempo de reacción y procesamiento de la información. 
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- Alternancia de zonas de hiper-pigmentación con zonas de pérdida de color. 
- Atrofia de la epidermis, de las glándulas sudoríparas y de los folículos pilosos. 
- Disminución de capacidad de producir sudor. 
- Pérdida de elasticidad de la piel debido a la degeneración del soporte de colágeno, 
pérdida de fibras elásticas y deshidratación de las células. 
 
 Vista 
- Pérdida de grasa alrededor de globo ocular. 
- Opacidad del cristalino (cataratas). 
- Sequedad ocular por disminución en la producción de lágrimas. 
 
 Oido 
- Atrofia de epidermis del conducto auditivo externo (acumulación de cerumen). 
- Degeneración de estructuras del oído interno. 
 
 Olfato Y Gusto 
- Disminución del número de papilas gustativas. 
- Disminución del número de terminaciones olfatorias. 
- Elevación de umbrales para la estimulación. 
 
 En General 
- Pérdida de eficiencia de órganos sensoriales. 
- Aumento de los umbrales para la percepción. 
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1.6.SISTEMA DIGESTIVO 
 
 Tubo Digestivo 
- Caída de dientes dificultades en la masticación. 
- Disminución de producción de saliva. 
- Disminución de secreción de jugos gástricos. 
- Retraso en el vaciamiento del estómago. 
- Dificultades digestivas. 
- Disminución de tono y motilidad en el colon. 
 
 Hígado y páncreas 
- Disminución del peso global del hígado y del número de células funcionales. 
- Cambios en el metabolismo de fármacos, proteínas y lípidos. 
- Alteraciones en la función exocrina del páncreas (dificultades para la digestión). 
- Alteraciones en la función endocrinas del páncreas (disminución de la producción de 
insulina, mayores niveles de azúcar en sangre). 
 
 Riñones y vías urinarias 
- Disminución de hasta un 50% de flujo sanguíneo en los riñones. 
- Disminución de la capacidad de filtración. 
- Hipertrofia benigna de la próstata en varones. 
- Incontinencia urinaria en las mujeres. 
 
 Otros 
- Lentificación del metabolismo. 
- Disminución de reservas energéticas. 
- Aparición de enfermedades metabólicas. 
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2. A NIVEL PSÍCO-AFECTIVO 
- Pérdida de imagen corporal y por lo tanto de seguridad. 
- Intervención de factores estresantes: jubilación, pérdida de amigos... 
- Tendencia a la depresión. 
- Pérdida de autoestima. 
 
3. A NIVEL SOCIAL 
- Aislamiento 
- Inactividad 
- Actitud regresiva 
- Distanciamiento generacional 
- Pérdida de Imagen corporal y por lo tanto de seguridad 
- Intervención de factores estresantes: jubilación, pérdida de amigos, etc. 
- Tendencia a la depresión 
 
 
Salud y calidad de vida de los mayores 
Existen tres grupos de problemas importantes que afectan con mucha frecuencia a las 
personas mayores a nivel físico (Meléndez, A. 2000)
24
, alterando su salud y su calidad 
de vida:  
 La disminución en la capacidad funcional del corazón, que en muchos casos está 
asociada con problemas de tipo cardiovascular, y que conlleva a su vez una 
disminución del consumo máximo de oxígeno. 
 Las alteraciones posturales provocadas por una falta de tonicidad del sistema 
músculo-esquelético. 
 La pérdida de la movilidad articular y de la flexibilidad. 
 
                                                             
24 Meléndez, A. (2000) Actividades físicas para mayores. Madrid: Gymnos, p. 38 
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Estos factores tiene unos efectos sobre la capacidad de movimiento y la apariencia de 
las personas de la tercera edad y dificultan enormemente la coordinación de sus 
movimientos, lo que provoca una disminución en la calidad de vida de que disfrutan, 
haciéndolas más pasivas, más dependientes de los demás y más dadas a sufrir 
depresiones y problemas de tipo emocional. Esto, además de las consecuencias a nivel 
físico que acarrea, también tiene consecuencias a nivel psicológico y social, ya que estas 
dificultades provocan un círculo vicioso de inactividad y aislamiento, que empeora 
muchos de los procesos degenerativos asociados con el envejecimiento y propicia la 
falta de relaciones interpersonales variadas, conduciéndolas a un mayor grado de 
inactividad y a la pérdida de interés por realizar actividades variadas, de manera que el 
deterioro propio del envejecimiento se ve agravado por el de la inactividad. 
Las personas mayores tienen un mayor riesgo de disminución de la independencia 
funcional a medida que envejecen. Según un estudio realizado por Ethan et al., (2007)
25
 
las personas de 75 años en adelante en Estados Unidos, pierden al año la independencia 
un 10%, medido por las actividades de la vida diaria. La disminución de la 
independencia se asocia con mayores tasas de hospitalización y mortalidad.  
La independencia es una libertad en la vida diaria muy preciada entre las personas 
mayores, por eso es necesario conservarla todo el tiempo que sea posible con el objetivo 
de poder desarrollarse en el entorno de forma autónoma y no tener que depender de 
otras personas para realizar tareas básicas. Para ello, es necesario tener una vida activa y 
sana, realizando ejercicio físico diario y teniendo una buena alimentación. 
El ejercicio físico está relacionado con una disminución en el deterioro funcional y la 




                                                             
25 Ethan, M. Berke, Thomas D. Koepsell, Anne Vernez Moudon, Richard E. Hoskins, and Eric B. Larson.  
Association of the Built Environment With Physical Activity and Obesity in Older Persons. American 
Journal of Public Health: March 2007, Vol. 97, No. 3, pp. 486-492. 
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Según la “Guía de Actividad Física para el envejecimiento activo de las personas 
mayores”, la mejora de las condiciones de vida de las personas a lo largo de su ciclo 
vital implica la posibilidad de aumento de la longevidad, para lo cual es juega un papel 
esencial la promoción de la práctica de actividad física y deporte con el objetivo de 




Efectos beneficiosos de la actividad física en los adultos mayores 
Las personas mayores que hacen ejercicio de forma regular muestran una disminución 
de la discapacidad y de la dependencia, y también en personas con enfermedades 
crónicas, la participación sistemática en actividades físicas incrementa su función física. 
Según datos de la Organización Mundial de la Salud
27
, y en comparación con los 
adultos mayores menos activos, hombres y mujeres, las personas mayores físicamente 










                                                             
26 Consejo Superior de Deportes (2011) Guía de Actividad Física para el envejecimiento activo de las 
personas mayores. CSD, p. 7 
27 Organización Mundial de la Salud (2005) Estrategia mundial sobre régimen alimentario, actividad 
física y salud. La actividad física en los adultos mayores. Recuperado de 
www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_olderadults/es/index.html  
 Presentan menores tasas de mortalidad en general, y por causas como 
cardiopatías coronarias, hipertensión, accidentes cerebrovasculares, diabetes de 
tipo 2, cáncer de colon y de mama, y depresión.   
 Muestran un mejor funcionamiento de sus sistemas cardiorrespiratorio y 
muscular, y una mejor masa y composición corporal. 
 Tienen un perfil de biomarcadores más favorable para la prevención de las 
enfermedades cardiovasculares, la diabetes de tipo 2 y la mejora de la salud ósea. 
 Presentan una mayor salud funcional, un menor riesgo de caídas, unas funciones 
cognitivas mejor conservadas, y un menor riesgo de limitaciones funcionales 
moderadas y graves. 
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En general, se puede resumir que la práctica de ejercicio: 
1- Mejora la condición física en sus diferentes dimensiones, como la capacidad 
muscular, la resistencia aeróbica, el equilibrio, la movilidad de las 
articulaciones, la flexibilidad, la agilidad, la velocidad de paso y la coordinación 
física en general. 
2- Tiene efectos favorables sobre el metabolismo, la regulación de la presión 
sanguínea y la prevención de la obesidad. 
3- Disminuye el riesgo de padecer enfermedades crónicas tales como patologías 
cardiovasculares, osteoporosis, diabetes e incluso algunos tipos de cáncer. 
4- Conlleva beneficios a nivel psicológico, contribuyendo a reducir la depresión, la 
ansiedad, a mejorar el humor y la habilidad para desarrollar las actividades de la 
vida diaria. 
5- Ayuda a conservar activas funciones cognitivas como la atención y la memoria. 
6- A nivel social, favorece el establecimiento de relaciones interpersonales y, por 
tanto, contribuye de forma definitiva al fortalecimiento de redes sociales. 
 
Sedentarismo y obesidad en personas de edad avanzada 
En referencia a los resultados de la encuesta nacional de salud realizada sobre la 
población española por el Instituto Nacional de Estadística
28
, patologías crónicas como 
la hipertensión arterial, colesterol, obesidad y diabetes siguen su tendencia ascendente, 
con el agravante de que el 41,3 % de las personas se declaran sedentarias, es decir no 
realizan actividad física alguna en su tiempo libre, lo que empeora el problema. 
Según datos de la Organización de Naciones Unidas para la Alimentación y la 
Agricultura (FAO)
29
 el 24,1% de los adultos españoles sufren problemas de obesidad.  
En Galicia, concretamente, destaca un estudio de López-Villalta, M. J. et al. (2012)
30
 
realizado en el ayuntamiento de Vilagarcía (A Coruña), que muestra que el índice de 
                                                             
28 Abellán, A. y Pujol, R. (2013) Los mayores en la Encuesta Nacional de Salud 2011-2012. Algunos 
resultados. Madrid: Informes Envejecimiento en red nº 3. Recuperado de 
http://envejecimiento.csic.es/documentos/documentos/enred-ens2011-2012.pdf  
29  FAO (2013). “The state of food and agriculture.” Roma, p. 78. Informe recuperado de 
http://www.fao.org/docrep/018/i3300e/i3300e.pdf  
30 López-Villalta, M. J. (2012) Prevalencia de obesidad en un municipio rural gallego. Cuaderno de 
Atención Primaria. Volumen 18., pp. 15-19 
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obesidad en personas mayores de 65 años es del 46’4%, casi la mitad de la población 
mayor del municipio, un dato realmente preocupante. 
No existen razones biológicas claras por las que un sujeto tenga que aumentar su peso 
con el envejecimiento, sin embargo, los datos existentes nos demuestran que la 
tendencia a sufrir un problema de obesidad está relacionada directamente con la edad, lo 
que es preocupante, ya que esta patología aunque presenta consecuencias negativas para 
todos los colectivos, estas consecuencias se agravan en las personas mayores debido a 
su mayor fragilidad, aumentando la predisposición a sufrir otros problemas relacionados 
con la salud. 
Multitud de personas obesas achacan su exceso de peso a problemas metabólicos, y 
hormonales, especialmente derivados de un deficiente funcionamiento de la tiroides. Sin 
embargo, “si se descarta a las personas diabéticas se considera que la incidencia de 
problemas glandulares es menor del 1:1000” (Meléndez, A., 2000)31 
Un factor importante en la incidencia de la obesidad parece ser la predisposición 
genética, ya que se ha estimado en un 73% los descendientes obesos cuando los 
progenitores lo son. También se pueden considerar otros factores psicológicos y 
sociológicos como la principal causa en algunos casos. Sin embargo, existe común 
acuerdo en que los principales factores responsables de la obesidad en seres humanos 
son la alimentación excesiva y la inactividad física, dos circunstancias que se agravan 
en el caso de las personas mayores, y especialmente, por su mayor incidencia, en 
mujeres. 
Siendo la inactividad física una de las causas principales de la obesidad, y dadas las 
sabidas consecuencias de esta patología para los mayores, se debe dar por hecho que la 
actividad física constituye un excelente medio para ayudar a erradicarla también en este 
grupo poblacional. Este es un motivo más que suficiente para que la administración 
pública impulse el deporte en la tercera edad, y teniendo en cuenta la fragilidad de este 
colectivo, lo haga de manera planificada y adaptada para obtener un mayor beneficio y 
evitar lesiones y problemas derivados de una mala praxis. 
                                                             
31 Meléndez, A. (2000) Actividades físicas para mayores. Madrid: Gymnos, p. 95 
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Bases fisiológicas del deporte para mayores 
“Lo que se utiliza se desarrolla, lo que no se utiliza se atrofia” (Hipócrates) 
A la hora de programar actividades para mayores es necesario elegir aquellas que 
incidan de manera directa en las principales capacidades a desarrollar para fomentar su 
autonomía e independencia. Para los adultos de este grupo de edades, la actividad física 
consiste en “actividades recreativas o de ocio, desplazamientos, actividades 
ocupacionales (cuando la persona todavía desempeña actividad laboral), tareas 
domésticas, juegos, deportes o ejercicios programados en el contexto de las actividades 
diarias, familiares y comunitarias.
32 ” El fin, según la OMS, debe ser mejorar las 
funciones cardiorrespiratorias y musculares y la salud ósea y funcional, y de reducir el 
riesgo de enfermedades no transmisibles (ENT), depresión y deterioro cognitivo. 
La OMS, en cuanto a los niveles de Actividad Física para las personas mayores de 65 
años, ofrece las siguientes recomendaciones
33
: 
A los mayores de 65 años se les recomienda dedicar 150 minutos por semana a realizar 
actividad física si esta es de carácter moderado, 75 minutos si la actividad física es 
vigorosa o una combinación equivalente de actividades moderadas y vigorosas. 
Además, si se quieren aumentar los beneficios para la salud el tiempo a emplear 
semanalmente en la práctica de actividad física debe ser el doble del señalado: 300 
minutos para actividades moderadas y 150 para las vigorosas. 
Las sesiones de actividad física deberán ser de al menos diez minutos como mínimo. 
Los adultos de este grupo de edades con movilidad reducida deberían realizar 
actividades físicas para mejorar su equilibrio e impedir las caídas tres días o más a la 
semana, y dos o más días de actividades de tonificación de los principales grupos 
musculares. 
                                                             
32 Organización Mundial de la Salud (2010) Recomendaciones mundiales sobre actividad física para la 
salud. Suiza: Blossoming.it p. 8 
33 Organización Mundial de la Salud (2005) Estrategia mundial sobre régimen alimentario, actividad 
física y salud. La actividad física en los adultos mayores. Recuperado de 
www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_olderadults/es/index.html 
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En el caso de que se trate de mayores que, por su estado de salud no les es posible 
realizar los niveles de actividad física aconsejados, se recomienda que se mantengan 
físicamente activos dentro de lo posible. 
Dadas estas recomendaciones, también se debe tener en cuenta que no todos los 
mayores presentan las mismas condiciones físicas, psicológicas y sociales, y, por lo 
tanto, no se deben tratar de igual manera a la hora de planificar actividad física para 
ellos. 
Por esta razón, la “Guía de actividad física para el envejecimiento activo”34 publicada 
por el CSD en el marco del plan integral para la actividad física y el deporte divide a los 
mayores en tres grupos según su potencial condición física y cognitiva: 
1. Grupo 1: Personas mayores frágiles. La guía se refiere a ellas como un 
colectivo que, aunque pueden vivir de manera autónoma en su hogar, presentan 
cierta dificultad para desplazarse o llevar a cabo las tareas diarias. Pueden 
presentar problemas a la hora de llevar a cabo acciones básicas o realizarlas de 
forma más lenta. Además pueden necesitar un apoyo para desplazarse, tal como 
un bastón o similar. 
Padecen enfermedades de tipo crónico, como cardiovasculares, pulmonares u 
óseas, lo que les hace perder un cierto nivel de autonomía. Generalmente se 
trata de personas de edades avanzadas, sobre 80 años o más, aunque la edad no 
es un indicador fiable, ya que pueden existir excepciones. Por todo ello, puede 
darse el caso de que vivan en residencias o centros de día especializados. 
 
2. Grupo 2: Personas mayores activas. Las personas activas son, en general, 
personas autónomas, que viven en su propio domicilio y que, aunque al igual 
que los anteriores puedan tener enfermedades crónicas, no presentan ningún 
problema para realizar las actividades diarias. Además tienen una vida social 
más activa que el anterior grupo, ya que al no presentar dificultades para 
desplazarse tienen una relación más directa con su entorno. La guía indica que 
                                                             
34 Consejo Superior de Deportes (2011) Guía de Actividad Física para el envejecimiento activo de las 
personas mayores. CSD, p. 15 
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suelen ser personas menores de 80 años, aunque la edad no deja de ser una 
referencia. 
 
3. Grupo 3: Personas mayores muy activas. Esta categoría está formada por 
mayores sanos, que no presentan ninguna enfermedad y que siguen un proceso 
de envejecimiento satisfactorio. Aquí se contemplan aquellos que han tenido 
contacto con el deporte y lo pueden seguir practicando en la actualidad con 
regularidad. Son personas que se han jubilado o preparan su jubilación y que se 
sienten con capacidad para participar en competiciones para veteranos, para 
incorporarse al gimnasio, correr o montar en bicicleta sin dificultad.  
 
En conjunto, considerando los tres grupos de edades, los beneficios que pueden reportar 
las actividades aquí recomendadas y la actividad física en general son mayores que los 
posibles perjuicios. Cuando se invierten 150 minutos semanales en actividades de 
intensidad moderada, las tasas de lesión del aparato locomotor son muy bajas. 
Para la población en general, el riesgo de lesiones del aparato locomotor podría 
disminuir si se fomentase un plan de actividad física inicialmente moderado, que 
progresara gradualmente hasta alcanzar una mayor intensidad. 
Esta clasificación será la que se utilizará como base para las actividades que se 
presentan en este proyecto, de manera que se dividirá a las personas mayores en tres 
grupos ofertando actividades diferenciadas para cada uno de ellos en función de sus 
características. 
Para clasificar a los mayores por grupos se utilizará el cuestionario de la misma Guía de 
actividad física para el envejecimiento activo, que se adjunta en el apartado de anexos 
de este trabajo. También se valorará la condición física mediante la aplicación del 
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Otro aspecto a tener en cuenta son las capacidades que se quieren trabajar con las 
personas mayores, ya que sus necesidades son muy específicas. A continuación se hará 
un repaso de estas capacidades según las clasificaciones que realizan Saavedra, M. 
(2013) 
35




Capacidades físico - motrices. 
 Resistencia:  
o Resistencia aeróbica: Es la capacidad de prolongar un esfuerzo de 
intensidad moderada durante largo tiempo.  
o Resistencia anaeróbica: es la capacidad de realizar un esfuerzo en 
ausencia de oxígeno. 
Las recomendaciones de Miguel Saavedra en cuanto a trabajo de resistencia en 
mayores son las siguientes: 
 Caminar, nadar, correr, andar en bici...: ejercicios aeróbicos que 
impliquen la movilización de grandes grupos musculares. 
 Ejercicios a intensidades ligeras-moderadas consiguen mejoras 
cardiovasculares en hipertensos y también se recomiendan como 
programa de mantenimiento a largo plazo. 
 Para lograr mejoras significativas a nivel cardiovascular es necesario 
seguir un programa de intensidad moderada-elevada. 
 
 Fuerza: Es la capacidad de vencer una resistencia con la contracción producida 
por los músculos; es decir, con la capacidad que tienen de realizar un trabajo. 
o Fuerza máxima: Cuando la masa es máxima y la aceleración tiende al 
mínimo. 
o Fuerza explosiva: Cuando la masa es pequeña y la aceleración tiende al 
máximo; también denominada potencia. 
                                                             
35 Saavedra, M. (2013), Apuntes de Actividad Física Saludable y Calidad de Vida. Bloque IV. Subtema 
4.3.: Elementos de programación. Facultad de Ciencias del Deporte y la Educación Física, Universidad de 
la Coruña. 
36 De Burgos, M. (2007) Diseño y gestión de un programa de actividad física para personas mayores 
institucionalizadas: un estudio de caso (Tesis de doctorado inédita). Universidad de Málaga: Facultad de 
Ciencias de la Educación, Málaga. 
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o Fuerza-resistencia: Cuando la masa y la aceleración llegan a niveles 
medios en su relación 
El envejecimiento trae consigo una reducción de la fuerza, capacidad que es necesario 
trabajar en personas mayores por los siguientes motivos: 
 Es imprescindible para independencia de las personas mayores, 
especialmente en edad avanzada. 
 Es necesaria para evitar problemas posturales. 
 Ayuda a preservar la masa muscular y la prevención de sarcopenia. 
 Ayuda a mantener la integridad del esqueleto. 
 El incremento de esta capacidad aumenta los niveles de actividad 
física espontánea. 
 
 Velocidad: Capacidad neuromuscular que permite realizar un movimiento en el 
menor tiempo posible. Interesa desarrollar la velocidad de movimiento y la 
velocidad de reacción, especialmente esta última en mayores. 
 
 Flexibilidad: es la capacidad que tiene una articulación para lograr el máximo 
recorrido en cualquier posición. Es una cualidad base, es decir, que permite 
mejorar las otras y además evita el riesgo de lesiones, por ello es importante su 
desarrollo en personas mayores, siendo útil trabajarla tanto en personas mayores 
sanas como en personas con movilidad reducida. 
 
 Agilidad: capacidad para realizar cambios de posiciones con la mayor velocidad 
y economía posibles. 
 
Capacidades perceptivo - motrices. 
 
 Esquema corporal: Es la representación simplificada que el ser humano tiene 
de su cuerpo. Es importante porque un esquema corporal mal estructurado puede 
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traer consigo problemas en lo que respecta a percepciones, motricidad y relación 
con los demás. Para desarrollar un buen esquema corporal será necesario un 
trabajo adecuado de capacidades como la lateralidad, la actitud, la respiración y 
la relajación. 
 
 Coordinación: la interacción del buen funcionamiento del sistema nervioso 
central y la musculatura esquelética durante el movimiento. Es necesario trabajar 
los siguientes tipos: 
 
o Coordinación dinámica general: aquella en la que el movimiento a 
realizar es global; es decir, implica la acción muscular de varias regiones 
corporales, no teniendo que hacer coincidir ningún segmento de nuestro 
cuerpo con un objeto concreto. 
o Coordinación específica o segmentaria: suelen ser movimientos más 
analíticos, en los que se suele hacer coincidir algún segmento de nuestro 
cuerpo con algún objeto que generalmente se desplaza por el espacio. 
 
 Equilibrio: es la capacidad de mantener el centro de gravedad en los límites de 
la base de sustentación. El trabajo del equilibrio es importante para las personas 
mayores porque les hace responder mejor ante imprevistos, reduciendo la 
posibilidad de caídas. 
 
 Percepción del espacio: es la capacidad de analizar las sensaciones espaciales, 
organizarlas y comprenderlas. 
 
 Percepción del tiempo: es la conciencia del tiempo como una sucesión de 
cambios de duración en el presente. 
 
 Percepción espacio- temporal: espacio y tiempo son dos variables que no se 
deben separar, ya que juntas representan las manifestaciones rítmicas. 
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Habilidades fundamentales 
 Locomotrices: Andar, correr, saltar, variaciones del salto, galopar, deslizarse, 
rodar, pararse, botar, esquivar, caer, trepar, subir, bajar, etc. 
 
 No locomotrices: Su característica principal es el manejo y dominio del cuerpo 
en el espacio: balancearse, inclinarse, estirarse doblarse, girar, retorcerse, 
empujar, levantar, tracciones, colgarse, equilibrarse, etc. 
 
 De proyección/recepción: Se caracterizan por la proyección, manipulación y 
recepción de móviles y objetos: recepciones, lanzar, golpear, batear, atrapar, 
rodar, driblar, etc. 
Capacidades cognitivas 
 Observación y atención 
 Memoria 
 Inteligencia (lenguaje, resolución de problemas) 
 Tiempo de reacción 
Habilidades Sociales 
 Autoafirmación y expresión corporal (personal) 
 Interacción y comunicación interpersonal 
 Interacción y comunicación grupal 
 Habilidades verbales 
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3.2.2. El papel de los poderes públicos 
La Constitución Española reconoce el derecho a la protección de la salud y, con 
respecto a los poderes públicos señala que a ellos compete  organizar y tutelar la salud 
pública a través de medidas preventivas y de las prestaciones y servicios necesarios. La 
ley establecerá los derechos y deberes de todos al respecto. 
Además se establece que “los poderes públicos fomentarán la educación sanitaria, la 
educación física y el deporte, y facilitarán la adecuada utilización del ocio”37. 
A nivel local, los poderes públicos son los principales encargados de desempeñar el rol 
de facilitadores del deporte, para hacer llegar este a los ciudadanos y actuando según sus 
necesidades. Las acciones llevadas a cabo por la Administración pública en materia 
deportiva deberán responder a los intereses de la población, como ocurre con cualquier 
servicio público, pero también a los de las entidades deportivas. 
Actualmente se hace necesaria la renovación de políticas y la priorización de las 
actuaciones hacia concepciones que relacionen la actividad físico-deportiva con las 
necesidades de salud, ocio, recreación y de relaciones sociales de los ciudadanos.  
En este marco de actuaciones se encuentra el colectivo de las personas mayores, que en 
el caso concreto del ayuntamiento de Maceda representa un 33’74% es decir, de los 
3112 habitantes que tiene el municipio, 1050 son mayores de 65 años.
38
  
Ante este dato se hace necesario para el gobierno municipal plantear políticas que 
cubran las necesidades de actividad física de este colectivo, de cara a mejorar la calidad 
de vida y la salud de un tercio de la población total del municipio. 
Además, al no existir una oferta privada que cubra la demanda de actividad física y 
deportiva de las personas mayores, es el ayuntamiento quién tiene que asumir este papel 
en su totalidad. 
Blanco, E. (2012) define la gestión administrativa del deporte municipal como “la 
realización de tareas de coordinación, planificación, fomento y policía administrativa”. 
Definición que engloba una serie de acciones tales como
39
:  
                                                             
37Constitución Española (1978). Sección II, Capítulo III, Art. 43 
38 Instituto Nacional de Estadística (INE). Consultado a día 08/01/14. 
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o Elaborar un censo de las instalaciones deportivas del territorio. 
o Reservar suelo para la construcción de infraestructura deportiva. 
o Realizar el Plan Director de ámbito local que deberá integrase en el Plan General 
Autonómico. 
o Diseñar los pliegos para contratar la gestión y/o construcción de instalaciones 
deportivas municipales, previendo su control y seguimiento. 
o Aprobar los reglamentos y ordenanzas para la utilización de las instalaciones 
deportivas municipales. 
o Prever programas deportivos de interés ciudadano. 
o Impulsar una política de subvenciones de apoyo al desarrollo de programas deportivos, 
conforme a unos criterios objetivos. 
o Asignar al movimiento deportivo la ejecución de los programas deportivos de interés 
municipal. 
o Favorecer la formación de los técnicos, dirigentes y voluntarios deportivos. 
Una de las acciones fundamentales a llevar a cabo en el municipio, como se puede ver, 
son el “prever programas deportivos de interés ciudadano”, entre los que deben 
encontrarse aquellos programas destinados a la mejora de la salud y calidad de vida de 
las personas mayores. 
Lo mismo pasa con la que se refiere a “asignar al movimiento deportivo la ejecución de 
los programas deportivos de interés municipal”, para lo que las asociaciones y 
fundaciones existentes en la comunidad tienen un papel protagonista. 
Hay que resaltar además la importancia de la “formación de técnicos, dirigentes y 
voluntarios deportivos”, ya que de las personas que participan en un proyecto es de 
quienes depende el éxito de este, tanto en un municipio como en cualquier otra 
organización y para una mejor calidad del servicio es imprescindible que la formación 
del equipo sea adecuada. 
  
                                                                                                                                                                                  
39  Blanco, E. (2012) La gestión deportiva municipal ante la crisis. Recuperado de 
http://agaxede.org/uploads/file/CONFERENCIA%20EDUARDO%20BLANCO%20PEREIRA.pdf 
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4. OBJETIVO 
El objetivo de este Trabajo de Fin de Grado consiste en elaborar un proyecto de diseño 
de un programa municipal de actividad física saludable orientado a las personas 
mayores del concello de Maceda. 
Mediante la aplicación y desarrollo de dicho proyecto se pretende conseguir los fines 
siguientes: 
 Promover el envejecimiento activo de las personas mayores. 
 Contribuir a la mejora de la salud y la calidad de vida de las personas mayores 
del municipio y alrededores de manera segura. 
 Ofrecer a las personas mayores un programa de actividades personalizadas y 
adaptados a sus condiciones y necesidades específicas. 
 Incentivar la ganancia de autonomía, seguridad e independencia de los mayores. 
 Activar el desarrollo psicológico de los mayores por medio de actividades 
jugadas. 
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5. DESCRIPCIÓN Y DIAGNÓSTICO DE LA SITUACIÓN 
ACTUAL 
“Si pudiéramos saber primero dónde estamos (diagnóstico) y hacia dónde vamos 
(visión, dirección de desarrollo), podríamos juzgar mejor qué hacer y cómo hacerlo 
(plan operativo)” A. Lincoln 
Para diagnosticar la situación actual del municipio de Maceda se seguirá la metodología 
propuesta por París, F. (2005)
40
.  




- Demografía y geografía 
- Niveles de práctica deportiva y asociacionismo 
- Hábitos de forma de vida 
- Economía – global y doméstica- 
- Modas deportivas 
- Conciencia de los ciudadanos sobre los beneficios y la 
importancia de la práctica deportiva 
Marco normativo o 
jurídico 
- Cambios que se producen o pueden producir en la 
normativa que son externos a la propia organización 
Marco político 
- Previsión de los gobernantes 
- Subvenciones 
- Precios públicos de las instalaciones y servicios 
- Formación de técnicos 
- Ayudas a competiciones de alto nivel 
- Otras políticas (juventud, educación,...) 
 
                                                             
40 Paris, F. (2005). Dirección y planificación estratégica en las organizaciones deportivas. Cuarta edición. 
Barcelona: Paidotribo, p.  
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Competencia 
- Competencia asociacionismo privado 
- Competencia centros privados y empresas 
- Competencia otras políticas 
Demanda 
- Demanda ciudadana manifiesta 
- Demanda escolar, asociativa, turística 




Recursos humanos - Directivos y gestores 
- Técnicos, profesionales y trabajadores 
- Colaboradores voluntarios 
- Empresas de servicios 
Recursos presupuestarios - Ingresos propios que somos capaces de generar 
- Recurso externos 
- Capacidad y nivel de endeudamiento 
Recursos materiales - Instalaciones deportivas 
- Instalaciones complementarias 
- Otro equipamiento 
Satisfacción de los 
usuarios 
- Niveles de satisfacción de los clientes, alumnos, 
usuarios, socios o ciudadanos. 
- Satisfacción de los “superiores” 
Estructura organizativa - Tipo de estructura (autonomía...) 
- Definición de áreas de responsabilidad y funciones. 
- Procedimientos administrativos (burocracia) 
Tabla 2: análisis externo de la situación (París, 2005) 
Los aspectos analizados en este trabajo vienen señalados en negrita y cursiva en los 
cuadros anteriores. Los apartados no marcados no se han analizado, o bien porque no se 
dispone de datos suficientes, o bien por considerarse irrelevantes para el proyecto. 
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5.1. Análisis externo 
5.1.1. Marco sociológico 
Características geográficas y demográficas 
El Concello de Maceda se encuadra en la comarca formada por los ayuntamientos de 
Maceda, Esgos, Baños de Molgas, Paderne, Xunqueira de Ambía e Xunqueira de 
Espadañedo. Este territorio se encuentra situado al Sur de Galicia y en el centro de la 
provincia de Orense. Sus lindes son: 
 Norte: Concello de Esgos y Xunqueira de Espadañedo. 
 Sur: Concellos de Vilar de Barrio e Baños de Molgas. 
 Este: Concello de Montederramo. 
 Oeste: Concello de Paderne. 
El Concello está formado por cincuenta y siete núcleos rurales distribuidos en once 
parroquias: Asadur, Castro de Escuadro, A Costa, Foncuberta, Maceda, Piuca-Arauxo, 
Santiso, Tioira, Vilardecás, Zorelle y Chas.  
En cuanto al terreno, el municipio de Maceda puede encuadrase dentro de la categoría 
de valle, ya que en la mayor parte de la extensión del municipio predominan las 
llanuras, tal y como puede verse el mapa sobre el relieve. Por la parte norte y noreste 
esta llanura está delimitada por la “Sierra de San Mamede”, donde se encuentran los 
puntos geográficos más altos del municipio. En el sur de la llanura se aprecia una 
pequeña elevación seguida de otra depresión del terreno. Esta pequeña elevación, que 
delimita la llanura por el sur, separa la llanura de Maceda de la aún más extensa llanura 
de Xinzo da Limia, y por tanto separa el municipio de Maceda y el de Xinzo da Limia. 
Los principales accidentes geográficos del municipio de Maceda son la famosa Sierra de 
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El monumento más importante de esta villa es el Castillo, que data del siglo XI y que 
está totalmente restaurado. Actualmente alberga un museo con piezas típicas de la 
etnografía del municipio además de una exposición retrospectiva de la evolución del 
castillo. En este castillo se crió el príncipe don Alfonso, futuro Alfonso X el Sabio, 
siendo aquí donde aprendería el gallego que empleaba en sus Cantigas. 
En cuanto al clima en Maceda, la temperatura media anual en Maceda se encuentra a 
12.1 °C. Es un clima templado y lluvioso, con un invierno frío, y hay grandes 
variaciones de temperatura dependiendo de la estación, pudiendo bajar de 0 grados en 
invierno y subir de 40º en verano. La media de precipitaciones es de 1083 mm. 
 
Ilustraón 1: Climograma de Maceda 
El mes más caluroso del año con un promedio de 19.9 °C de agosto. El mes más frío del 
año es de 5.3 °C en el medio de enero. 
El mes más seco es julio, con 24 mm. 150 mm, mientras que la caída media en 
diciembre. El mes en el que tiene las mayores precipitaciones del año. 
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En cuanto a su demografía, el Concello de Maceda tiene una extensión de 102 
kilómetros cuadrados, y una población de 3.112 habitantes, según datos del INE a 17 de 
enero de 2013. De estos 3112 habitantes, 1050 son mayores de 64 años. 
 
Tabla 3: Datos poblacionales de Maceda 
La siguiente tabla muestra de forma ilustrada la gran diferencia que hay entre el número 
de niños menores de 15 años y el de mayores de 65, siendo este último 
considerablemente mayor tanto en hombres como en mujeres. 
 
Tabla 4: Gráfica de datos poblacionales de Maceda 
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La evolución del índice de envejecimiento unido al descenso de la fecundidad, produce 
una disminución progresiva de la tasa de natalidad a nivel local. Por otro lado, el índice 
de mortalidad tiende a dispararse en los últimos años, por lo que se estima una tasa de 
crecimiento negativa para los años venideros. 
 
Tabla 5: Evolución de muertes y defunciones en el periodo 2000-2010 
A continuación se muestran las proyecciones de población que hay en la comarca de 





 Total H M 
      65 a 69 anos  
               3201 Allariz-Maceda 940 453 487 
      70 a 74 anos    
               3201 Allariz-Maceda 865 412 453 
      75 a 79 anos    
               3201 Allariz-Maceda 1.004 451 554 
      80 a 84 anos    
               3201 Allariz-Maceda 906 363 543 
      85 a 89 anos    
               3201 Allariz-Maceda 571 213 358 
      90 a 94 anos    
               3201 Allariz-Maceda 264 84 180 
       95 a 99 anos    
               3201 Allariz-Maceda 63 15 48 
      100 o más años    
               3201 Allariz-Maceda 5 2 3 
2020 
 Total H M 
      65 a 69 anos  
               3201 Allariz-Maceda 895 454 441 
      70 a 74 anos    
               3201 Allariz-Maceda 910 447 463 
      75 a 79 anos    
               3201 Allariz-Maceda 834 372 462 
      80 a 84 anos    
               3201 Allariz-Maceda 762 310 452 
      85 a 89 anos    
               3201 Allariz-Maceda 645 241 404 
      90 a 94 anos    
               3201 Allariz-Maceda 317 101 216 
      95 a 99 anos    
               3201 Allariz-Maceda 94 27 66 
      100 o más años    
               3201 Allariz-Maceda 6 2 4 
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Como se puede observar, se espera que el número de mayores de 65 a 90 años 
disminuya sensiblemente, y que en su lugar aumenten los de más de 90 años. Esto es 
parte del fenómeno de despoblación que se prevé va a afectar en especial a los 
municipios del rural gallego. 
 
Niveles de práctica deportiva y asociacionismo 
El porcentaje de práctica deportiva en Galicia, según la última encuesta sobre hábitos 
deportivos de García, M.
41
 es de un 32%, un valor muy por debajo de la media estatal 
(40%). No existe ningún estudio que analice los niveles de práctica deportiva en el 
ayuntamiento de Maceda, aunque es posible que se encuentren en la misma línea que 
los de la comunidad gallega.  
Hay que señalar que, aunque no es un hecho analizado científicamente, por observación 
se puede deducir que hay dos variables directamente relacionadas con la práctica: el 
sexo y la edad de los practicantes.  
En cuanto a la edad, se puede ver que hay un gran número de practicantes en edad 
escolar. Estos disminuyen considerablemente en la etapa adulta y vuelven a aumentar 
durante la vejez, aunque no demasiado.  
Si introducimos la variable sexo podemos observar que en edades escolares la gran 
mayoría de los practicantes son de sexo masculino, al igual que en la adultez, pero al 
llegar a la vejez el número de hombres practicantes baja en gran medida y la mayoría de 
las personas que practican deporte a estas edades son mujeres. 
En cuanto al tejido asociativo existente en el ayuntamiento de Maceda, están registradas 
32 asociaciones, de las cuales la mayoría son de carácter cultural exceptuando tres de 
ellas, la asociación de cazadores de Maceda, la asociación de pescadores val de San 
Mamede, y la asociación Vía XVIII, que organiza eventos deportivos como carreras 
populares, además de los clubes existentes.  
                                                             
41 García, M. y Llopis, R. (2010) Ideal democrático y bienestar personal. Encuesta sobre los hábitos 
deportivos en España. Valencia: Universidad de Valencia.  
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A nivel federativo se encuentran en el concello el Club ciclista J. A. Hermida, presidido 




Los datos de actividad por sectores en Maceda son los siguientes: 
 
Ilustración 2: Datos de actividad por sectores de Maceda 
Como se puede observar, el sector mayoritario es el de servicios, ya que casi la mitad de 
la población desempeña su actividad laboral en este. La agricultura y la construcción 
también juegan un papel muy importante en la vida laboral de Maceda, en especial el 
primero, que aglutina a más de un cuarto de la población activa. 
Resulta curiosa la poca repercusión de la industria en este concello, con tan solo un 
5,1% de personas que se dedican a esta actividad. No existe en todo el territorio ningún 
polígono u espacio que aglutine a empresas del sector industrial. 
En cuanto a las tasas de desempleo, el número total de parados en Maceda es de 251 en 
diciembre de 2013, según el IGE, el 8% de la población total, una cifra por debajo de la 
media gallega. La tasa más alta se registra entre los 25 y los 39 años, con 105 parados 
en esta franja de edad, y la más baja en la franja de 16 a 19 años, con tan solo 3 parados. 
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Los datos de afiliaciones a la Seguridad Social del Instituto Galego de Estadística en 
Maceda a 16 de Octubre de 2013 son los que se muestran a continuación: 
 
Tabla 6: Afiliaciones a la seguridad Social en alta laboral en Maceda. Fuente: IGE 
Por último es necesario resaltar el principal evento incentivador de la economía que hay 
en Maceda, la feria, que se celebra en este municipio desde el siglo XV. Hoy en día, la 
feria se celebra los días 4 y 20 de cada mes, siendo la actividad principal la venta en 
puestos ambulantes de todo tipo de productos. También hay pulperas y exposición para 
la venta de ganado. 
 
Modas deportivas 
El deporte que mayor repercusión tiene en Maceda, junto con el fútbol, es el ciclismo, 
ya que tiene una gran tradición en este municipio. El club ciclista de Maceda fue 
fundado hace 26 años y desde entonces ha ido cosechando éxitos deportivos y creando 
adeptos a lo largo de su historia, contando en la actualidad con un campeón de España y 
un campeón del mundo entre sus filas.  
Además, el club está compuesto por personas de todas las edades, participando 
activamente en competiciones internacionales, nacionales y autonómicas, cosechando 
diversos éxitos y fuera del club también el ciclismo es un deporte muy practicado a 
nivel recreativo. 
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Conciencia de los ciudadanos sobre los beneficios y la importancia de la práctica 
deportiva 
Aunque no existe ningún estudio científico sobre la conciencia de las personas de 
Maceda sobre la importancia de la práctica deportiva, se puede deducir que esta es cada 
vez mayor por el aumento de practicantes cada año, en especial de niños en edad 
escolar, aunque también de adultos y mayores, ya que su asistencia a las actividades que 
ofrece el ayuntamiento es cada vez mayor. 
Además el concello lleva a cabo acciones informativas en forma de comunicaciones vía 
trípticos, radio local, etc. acerca de los beneficios que el deporte reporta a las personas. 
 
 
5.1.2. Marco político 
Previsión de los gobernantes 
El concello de Maceda está gobernado por el Bloque Nacionalista Galego en coalición 
con el PSOE desde el año 2011, siendo los resultados de las elecciones los que se 
muestran en la imagen: 
 
Ilustración 3: Resultados de las elecciones (mayo 2011) 
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El total de votantes y abstenciones registrado se puede ver en el siguiente gráfico, del 
que se puede concluir que la cifra de votantes es considerablemente alta. 
 
Ilustración 4: Nº de votantes y abstenciones (Mayo 2011) 
 
Subvenciones 
En lo referente a subvenciones en materia deportiva, el concello de Maceda recibe las 
siguientes: 
 2500€ de la diputación para material deportivo por participar en la Copa 
Deputación los equipos de la escuela deportiva  
 150€ por equipo para la escuela deportiva para arbitrajes por parte de la 
Delegación Provincial 
 
Precios públicos de las instalaciones y servicios 
Absolutamente todos los servicios deportivos que se ofertan en el municipio son 
gratuitos. 
Las instalaciones municipales destinadas al deporte también son gratuitas, tanto para los 
empadronados como para los que no lo están, incluida la piscina pública y el pabellón  
municipal, que cuenta con un gimnasio en su interior.  
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Formación de técnicos 
En este municipio no existen técnicos deportivos que se dediquen a coordinar la 
actividad deportiva del territorio como función específica. En su lugar, además del 
concejal de deportes, que no tiene formación deportiva alguna, los encargados de 
gestionar las actividades en el concello son también los responsables del mantenimiento 
las instalaciones donde se realizan estas, el pabellón y la piscina municipal, que abre en 
verano. 
El encargado de estas dos instalaciones y de todas las actividades que en ellas se llevan 
a cabo es diplomado en Educación Física. 
 
5.1.3. Competencia 
En todo el ayuntamiento de Maceda no existe ninguna entidad privada, con o sin ánimo 
de lucro, que ofrezca actividades deportivas para personas mayores, siendo la 
administración pública la única que oferta este tipo de actividad. 
Además en los concellos colindantes tampoco existe una oferta que supere a la de 
Maceda. El concello de Baños de Molgas no cuenta con una oferta deportiva dirigida a 
este colectivo y el de Xunqueira de Espadañedo solo oferta actividad física de 
mantenimiento dos días a la semana. 
 
5.1.4. Demanda 
En la actualidad, no existe ningún estudio en el concello que analice la demanda 
existente en cuanto a la actividad física. Para ofertar deporte público la estrategia es 
regirse por datos de número de usuarios en actividades de años anteriores para saber si 
estas funcionan o no, lo que podría ser un lastre para el desarrollo deportivo del 
concello. 
La mayor parte de los usuarios son gente comprendida entre los 6 y los 35 años que 
abarcan un 80% de los abonados y participantes en las diversas escuelas deportivas. 
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El gimnasio cuenta con 160 abonados, que usan la sala de musculación exclusivamente, 
además el recuento ,muestra un número de 76 personas participantes en las actividades 
de gimnasia de mantenimiento, baile, cachibol y aerobic.  
La escuela deportiva actualmente cuenta con 114 niños de diferentes categorías y 
deportes, como futbol sala, fútbol, baloncesto, mini-basket, ciclismo y atletismo. 
El primer equipo cuenta con 21 integrantes que se encuentran actualmente en la 
categoría de primera división regional, la escuela de full-contact cuenta con 25 
participantes en sus dos clases, de todas las edades y pesos, y la asociación VÍA XVIII 
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5.2. Análisis interno 
5.2.1. El deporte en Maceda 
Oferta deportiva de Maceda 
La característica principal del deporte en Maceda es que está predominantemente 
enfocado hacia el fomento del deporte en los niños en edad escolar, que cuentan con un 
abanico de actividades muy amplio que hacen de este municipio el mejor de su entorno 
en cuanto a oferta deportiva para este colectivo. Por ello Maceda atrae a muchos 
participantes de los ayuntamientos colindantes, Baños de Molgas y Xunqueira de 
Espadañedo. 
Las actividades deportivas existentes en este municipio, anunciadas en la página web de 
este, son las siguientes:  
 
LIGA LOCAL DE FÚTBOL-SALA 
La Liga Local está formada por 20 equipos que juegan los viernes y sábados en horario 
de tarde en el polideportivo municipal del ayuntamiento. Estos equipos están formados 
por jugadores de los alrededores de Maceda, incluyendo Ourense capital, Xinzo de 
Limia, Arnuide, etc… Se paga una inscripción que se emplea para la mutualidad y los 
arbitrajes, y los desplazamientos corren a cargo de los integrantes de los diversos 
equipos 
 
ESCUELA DE FRONTÓN 
Este deporte cada vez cuenta con más aficionados; el desarrollo de esta actividad se 
lleva a cabo mediante torneos por parejas. 
 
KARATE 
Escuela formada por un gran número de niños y niñas desde los 5 años hasta Categoría 
Senior, contando en sus filas con varios cinturones negros. 
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TENIS 
Esta última incorporación deportiva cuenta con 13 alumnos que practican este deporte 
dos días a la semana en las instalaciones del Pabellón Municipal de Maceda, 
concretamente los lunes y miércoles. 
 
FÚTBOL 11 
Se practica este deporte gracias al C.D Maceda, que cuenta con una escuela de fútbol, 
donde hay equipos de todas las categorías, desde infantil hasta senior. Este club cuenta 
con alrededor de 100 personas que practican el deporte, contando con la directiva, 
entrenadores u demás empleados.  
 
CICLISMO 
Se lleva a cabo en el club ciclista J.A HERMIDA”, club que cuenta en sus filas con un 
campeón de España y un campeón del mundo. Participan personas de todas las edades, 
participando activamente en competiciones internacionales, nacionales y autonómicas, 
cosechando diversos éxitos. 
Hace 4 años el club creó una escuela de ciclismo dirigida por los monitores Xulio Xosé 
Conde y Pablo Atrio, que integra a todas las categorías, desde los grupos de iniciación 
de 5 o 6 años, hasta los más veteranos. La Escuela participa en competiciones de 
duatlón, ciclismo de carrera, ciclocross, BTT Y mini BTT. 
 
ATLETISMO 
Esta actividad se lleva a cabo gracias a la escuela de atletismo existente en Maceda. El 
nuevo ente deportivo nace del acuerdo de colaboración entre el Concello de Maceda y el 
Ourense Atletismo Academia Postal. Está en marcha desde el año 2010, contando con 
niños desde los ocho a los 14 años, que realizan los entrenamientos en el polideportivo 
Municipal de Maceda, todo ello bajo las directrices técnicas de Laura García. 
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FULL CONTACT 
Actividad que ha surgido hace apenas 2 años, y que ha crecido de forma notable, cuenta 
con 13 alumnos entre 5 y 9 años y con 12 en la categoría senior, con diferentes pesos. 
El entrenador-monitor es Victor Lage, natural de Maceda, que es segundo Dan en la 
modalidad citada de la lucha. Se imparten clases miércoles viernes y sábados y se han 
conseguido nuevos cinturones en sujetos recién federados con apenas un año de 
experiencia. 
 
GIMNASIA DE MANTENIMIENTO 
El Servicio Municipal de Deportes ofrece clases de gimnasia de mantenimiento los 
jueves desde las 17:00 a las 18:30 h., en dos grupos diferenciados por edades, también 
en el polideportivo municipal. 
 
“CACHIBOL” 
Esta adaptación del voleibol a la tercera edad es un recurso muy interesando a la hora de 
promocionar el deporte, es una alternativa divertida y emprendedora que moviliza 
alrededor de 50 personas de edades comprendidas entre los 50 y los 80 años. 
 
ACTIVIDADES CON RAQUETAS 
Existe la posibilidad de practicar bádminton en el polideportivo los miércoles a las 
18.00, y la de practicar tenis, como ya se ha citado en la oferta de actividades del 
ayuntamiento. 
 
ACTIVIDADES CON BALÓN 
Las escuelas deportivas promocionan y forman a los niños en los deportes más 
mediatizados y demandados, el fútbol y el baloncesto, con las adaptaciones a las etapas 
evolutivas concretas del desarrollo. Además el “cachibol” es una actividad interesante 
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adaptada a la gente mayor que genera una gran aceptación y socialización entre los 
participantes. 
 
ACTIVIDADES EN EL AGUA 
En verano se organizan cursos de natación de iniciación y perfeccionamiento para niños 
y adultos, además se organiza cada año una competición con motivo de las fiestas 
patronales, en las que se realizan diferentes categorías desde los más pequeños, con 
material de flotación, hasta los más mayores del curso, que en algún caso también usan 
el citado material. 
Además en el río que cruza el municipio se puede practicar la pesca deportiva. 
 
ACTIVIDADES EN EL MEDIO NATURAL 
Existe la posibilidad de practicar escalada senderismo y carreras de trail, así como 
competiciones de BTT. Las rutas de senderismo son de uso libre y abierto. 
Además se organizan numerosas caminatas para animar a la gente a participar en rutas 
por diferentes lugares de gran riqueza paisajística. 
Existe un área acondicionada para la práctica del aeromodelismo, donde se puede 
comprobar en días de sol, la gran afluencia de personas amantes de esta práctica que se 
reúnen para disfrutar de la actividad. 
 
AERÓBIC 
Es una actividad aeróbica y rítmica que se desarrolla en una de las salas del pabellón 
deportivo municipal desde el pasado 17 de Noviembre, dos días a la semana, los lunes y 
los miércoles a las 20:15. El nivel de dificultad es medio. 
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Mayores y Actividad Física en Maceda y alrededores 
Como se ha descrito en el apartado anterior, existen solamente dos actividades 
destinadas las personas mayores en este municipio: la gimnasia de mantenimiento y el 
“cachibol”. Además este último deporte no es solo para mayores, sino que pueden 
participar personas de todas las edades. 
Este hecho, unido a que no existe iniciativa privada que cubra actividades deportivas 
dirigidas a mayores, pone de manifiesto la clara necesidad de este ayuntamiento de 
mejorar la oferta de actividad deportiva para este colectivo desde la administración 
pública. Además no podemos olvidar que siendo el público potencial perteneciente a 
este sector mucho mayor que el de niños en edad escolar, la oferta deportiva dirigida a 
este es considerablemente más reducida, lo que a su vez supone un amplio margen de 
mejora en este tipo de actividades. 
En cuanto a los ayuntamientos colindantes, Baños de Molgas y Xunqueira de 
Espadañedo, hay que decir que su situación es todavía peor que la de Maceda, en el 
sentido de que no poseen una oferta deportiva específica para mayores, por lo que, de 
llevarse a cabo este proyecto, también serían público potencial los mayores de dichos 
lugares. 
Hay que resaltar también que, aunque no existe una oferta deportiva potente para 
personas mayores, estas cada vez son más activas en este municipio, pudiendo verse 
mayores paseando, haciendo ejercicio en el pabellón municipal (sin ningún tipo de 
control), o asistiendo a actividades que no están dirigidas especialmente para ellos y que 
podrían poner en riesgo su salud. Un ejemplo de estas es la clase de aeróbic, que se 
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5.2.2. Equipo humano 
Directivos y gestores 
Todas las gestiones que tienen que ver con la organización del deporte en el concello las 
realiza directamente el concejal de deportes, Lucas Domínguez, el cual no posee ningún 
tipo de titulación ni formación certificada en materia deportiva, y desempeña esta 
función empleando sus conocimientos adquiridos por la experiencia en este ámbito, con 
el que se ha relacionado desde muy joven y muy vinculado al mismo en el municipio en 
cuestión. 
El coordinador de las Escuelas Deportivas es Antonio Cid, diplomado en Educación 
Física por la Universidad de Lugo, ex jugador del Athletico Ourense y entrenador de 
numerosos equipos de fútbol de categoría de base. 
 
Técnicos, profesionales y trabajadores 
Como técnicos remunerados en el concello de Maceda están: 
 Pepe Rivas, entrenador del equipo alevín de fútbol sala alevín y del equipo de 
futbol sala femenino, ex jugador profesional.  
 Juan Fariñas Rodríguez, entrenador del equipo infantil de Fútbol, coordinador y 
monitor de los cursos de natación de niños y adultos en verano, y socorrista de la 
piscina municipal. Es titulado en Ciencias de la Actividad Física y el Deporte. 
 Antonio Cid, entrenador del equipo infantil de minibasket, entrenador del equipo 
juvenil de fútbol, jugador del primer equipo, además de coordinador de la 
escuela deportiva. Es diplomado en educación física.  
 Víctor Lage, entrenador del primer equipo del concello. También es entrenador 
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Colaboradores voluntarios 
Las personas que ayudan de manera voluntaria al desarrollo del deporte en el concello 
son: 
 José Luis Alonso “Pichi”, además de desempeñar el papel de presidente del 
club, entrena al equipo cadete de fútbol. 
 Juan Fariñas Rodríguez entrena al equipo de fútbol infantil de manera altruista. 
 Destacar el papel que desempeñan los voluntarios de la Cruz Roja en todo tipo 
de eventos deportivos, especialmente en “andainas” y carreras organizadas por 
el ayuntamiento. 
 
Empresas de servicios 
No hay ninguna empresa de servicios deportivos en todo el concello ni en los dos 
colindantes, baños de Molgas y Xunqueira de Espadañedo. 
 
5.2.3. Recursos presupuestarios 
El nivel presupuestario en materia deportiva no es el mismo todos los años. El 
ayuntamiento goza de un fondo presupuestario único del que deriva en función de las 
necesidades de cada año con bastantes limitaciones. El presupuesto para el 2013 es de 
2.824.437, de los cuales  92.000 se destinan al área cultural, de los que se extrae para el 
área deportiva para cubrir los gastos de salario de los trabajadores, mutualidades de las 
escuelas deportivas, transportes, alquiler de las máquinas vending, suministros de 
instalación para usos deportivos, limpieza de instalaciones, gastos de comunicación 
(teléfono e internet), trofeos, patrocinio y comunicación de las actividades y eventos 
deportivos. Según fuentes del propio ayuntamiento, ese año se ha contado con el 
presupuesto más bajo desde hace décadas. 
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5.2.4. Recursos materiales 
Instalaciones deportivas y equipamiento 
Según el censo de instalaciones deportivas de Galicia, Maceda cuenta con: 
 Un campo de fútbol 
 Un carril de bicicleta 
 Una piscina al aire libre 
 Una pista de hípica 
 Cuatro pistas polideportivas 
 Cinco salas 
 Tres espacios pequeños y no reglamentarios 
 Ocho espacios pertenecientes a la categoría de complementarios 
Salvo el polideportivo, donde se realizan las actividades de cancha y de fitness, el resto 




El polideportivo consta de una cancha preparada para poder practicar fútbol sala, 
baloncesto, mini-basket, voleibol, 
bádminton, tenis, hockey patines 
y balonmano. Además cuenta 
con 2 mesas de pin-pon para su 
práctica, una sala de 
musculación y una sala 
reservada a actividades diversas 
como el full-contact y el kárate, 
y para actividades dirigidas.  
 
Ilustración 5: Pista del polideportivo municipal 
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En la parte exterior hay una pista de frontón en la que se imparten clases de iniciación 
Las gradas son suficientes para albergar a los espectadores en los diferentes eventos 
celebrados. 
Hace 4 años se ha realizado una remodelación construyendo unos vestuarios nuevos y 
ampliando la zona de musculación. 
Una de las salidas de emergencia se encuentra cerrada con una cadena, ya que el 
mecanismo de apertura y cierre está en condiciones de inutilidad. Hay que señalar 
también que al fondo de la pista se encuentra colocado un andamio con ruedas para 
poder sacar los balones que se quedan enganchados en la estructura del tejado, 
acolchado con una capa de espuma delgada y cinta aislante, contra el cual es muy 
sencillo chocar en una caída fortuita. 
En esta instalación es 
donde se desarrollarán las 
actividades de 
mantenimiento para 
mayores y las 
competiciones de 
“cachibol”, adaptación del 
voleibol en la que 
participan algunas 
personas mayores. No hay 
un inventario de material disponible y se va renovando este según las necesidades. 
Algunos tipos de material que podemos encontrar aquí y con los que se pueden plantear 
actividades para mayores son colchonetas, esterillas, gomas, balones y pelotas de todo 





Ilustración 6: Partido de "cachibol" 
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PISTAS DE TENIS  
En la zona de la piscina municipal hay 2 pistas de tenis con el pavimento de asfalto y 
valladas con una red de 5 metros de altura para evitar molestar a los usuarios de la 
piscina. En estas pistas se realizan torneos anuales con motivo de las fiestas patronales. 
Están abiertas para el uso y disfrute de todo sujeto que desee emplearlas en cualquier 
momento del año.  
 
CAMPO DE FÚTBOL  
El campo es privado, se mantiene con los ingresos del club, aunque existe un convenio 
con el ayuntamiento, para poder emplear las instalaciones del pabellón con la escuela 
deportiva y ayudar 
económicamente, y el 
ayuntamiento se 
beneficia del espacio 
de campo Cardenal 
Quiroga para realizar 
los eventos que crea 
oportunos, que suelen 
ser conmemorativos.  
Es un campo obsoleto 
de tierra, en mal estado con un drenaje pésimo y con instalaciones anticuadas. La 
seguridad no es uno de los factores que goce de un visto bueno, ya que las vallas que 
separan el público del campo están excesivamente cerca de este y una caída no 





Ilustración 7: Campo de fútbol de Maceda 
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PISCINAS MUNICIPALES  
Las piscinas municipales sufrieron una remodelación completa en el año 2009, ya que 
las instalaciones anteriores databan de 1972, y estaban en un estado que no cumplía con 
la nueva normativa. Se cambió absolutamente todo, conservando solo el perímetro del 
vaso grande. Nuevos vestuarios y nuevas máquinas de depuración, filtrado y bombeo de 
agua, además de la construcción de un nuevo vaso infantil.  
En esta instalación se imparten los cursos de natación de verano a niños y adultos, y 
además se realiza una competición 
de natación con motivo de las fiestas 
patronales. 
Constan de 2 vasos, uno grande de 
24,65 m de longitud y 13,15 de 
ancho, y una profundidad que va de 
1,20m hasta un máximo de 1,80m. 
La pequeña mide 13.15 de largo y 5 
de ancho y tiene una profundidad de 
30cm en los extremos y 45cm en la parte central, diseñada para bebés y niños pequeños. 
Se ha creado una acceso único en el que se han instalado duchas con sensores de 
movimiento que obligan a mojarse a la gente antes de entrar a la zona de baño aislada 
por una valla de 1.2 metros de altura de la zona de toallas, está prohibido entrar con 
ropa y calzado a la zona de baño y consumir bebidas y comidas. 
Tiene un bar con terraza justo al 
lado, separado por una cristalera 
en el que se sirven comidas, 
bocadillos refrescos y helados. 
Hay un solo socorrista en jornada 
de trabajo que abre y cierra la 
instalación, y en los cursos ambos 
socorristas están presentes en la piscina. 
Ilustración 8: Vasos existentes en las piscinas de Maceda 
Ilustración 9: Instalaciones de las piscinas municipales 
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PASEO FLUVIAL  
Se ha construido a lo largo del curso del río un paseo destinado a la actividad física 
practicada de forma libre, se ven personas de todas las edades realizando actividades 
diversas como caminar, correr y montar en bici. Tiene 7 kilómetros en total y en él se 
ubica un parque biosaludable para que los mayores realicen actividad física. 
 
PARQUE BIOSALUDABLE 
Se sitúa en el paseo fluvial y está formado por 5 máquinas dedicadas a la práctica de 
actividad física de las personas. Son especialmente recomendables para mayores porque 
les permiten mejorar la movilidad, aumentar la ﬂexibilidad y toniﬁcar la musculación de 
todo el cuerpo. 
 
CIRCUITO DE BICIS  
Es un circuito creado en los alrededores del castillo para la práctica del ciclismo con 
bicicletas de montaña en el que, además de la práctica libre del ciclismo, se realizan 
entrenamientos y diversas competiciones a lo largo del año. 
 
PISTA DE HÍPICA “YEGUADA A TORRE S.L.”  
En esta instalación, además de la explotación de actividades relacionadas con el deporte 
de la equitación y la hípica, se realizan otras actividades como explotación de ganado 
caballar y animales vivos y explotación de actividades agrarias. 
 
INSTITUTO I.E.S “SAN MAMEDE” Y EL COLEGIO C.E.I.P “O GRUPO” 
Disponen de pista polideportiva cubierta y al aire libre propia, además de gimnasio, 
donde se desarrollan todo tipo de actividades físicas y deportivas. Estas instalaciones 
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RATIO DE HABITANTES POR INSTALACIÓN 
Dado el número de habitantes, dividido entre el número de instalación, el ratio por 
instalación está en torno a 800, pero dado que la población que realiza actividad física 
en ellas no es ni por asomo el total, no se ven saturadas ni colapsadas en ningún 
momento, salvo en verano, en días extremadamente calurosos, la afluencia de la piscina 
es superior al aforo estipulado. 
 
5.2.5. Satisfacción de los usuarios 
No existe un estudio realizado para conocer el nivel de satisfacción ni las opiniones de 
los usuarios, por lo que el servicio podría mejorar de una forma notable si se realizara 
un informe para recoger este tipo de datos. 
 
5.2.6. Estructura organizativa 
Estructura y definición de áreas de responsabilidad y funciones. 
El organigrama de funciones del gobierno, que se puede ver publicado en la página web 
del concello, es el siguiente:  
 Francisco Xabier Oviedo Rodríguez (Alcalde) 
- Plan Gitano 
- Ayudas de Interés Social 
- Urbanismo 
- Promoción Económica 
- P.Local-P.Civil 
- Personal 
- Espacios Municipales 
- Fiestas de Las Nieves 
 Xosé Antón Otero Tesouro 
- Obras 
- Parques y jardines 
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 Rut Parada Dejuane                                                                                                          
- Mujer 
- Medio Ambiente 
- Voluntariado 




- Política Lingüística 
 
En cuanto a las áreas de gobierno existentes en el concello de Maceda, en la actual 
legislatura tenemos las siguientes: 
 Mujer 
- Pai 
- Apertura centros 
- CIM 
 
 Plan Gitano 
 
 Dependencia 
- Ley Dependencia 
- Ayuda en el hogar 
 
 Ayuda de interés social 
- Planes de emergencia 
- Ayudas en general a colectivos desfavorecidos en subvenciones, etc. 
- Educación familiar 
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 Deportes 
- Todo tipo de actividades deportivas, incluídas las de los mayores 
- Escuelas deportivas 
- Relación con los clubs 
 
 Cultura 
- Escuelas de música y baile, incluidas las tradicionales 
- Fiestas tradicionales de carnaval y magosto 
- Biblioteca 
 
 Medio Ambiente y Rural 
- Forestal 
- Limpieza en general 
- Aguas 
- Saneamiento 
- Recogida de basura y limpiezas 
 
 Parques y Jardines 
- Todo los parques de la villa incluido el paseo del río 
 
 Comunicaciones 
- Gestión página web 
- Comunicación con los medios 
- Turismo 
- Imagen corporativa del ayuntamiento y dependencias 
 
 Trabajo 
- Formación trabajadores 
- Promoción del empleo 
- Políticas Emprendedoras 
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 Obras 
- Talleres de empleo 
- Mantenimiento y constitución de todas las infraestructuras del ayuntamiento 
 
 Promoción Económica 
- Parque Empresarial 
- Asociación comerciantes 
- Comercio en general 
 
Procedimientos administrativos 
La manera de gestionar las actividades deportivas en el concello es poco profesional, ya 
que no existe una planificación de las actividades a realizar todo el año, sino que según 
se van ocurriendo ideas para las mismas, se programan de forma previa a su realización 
intentando contar con el tiempo suficiente para que todo salga bien.  
Una vez decidida la programación de las actividades a realizar se informa a la población 
de su realización mediante carteles y anuncios en los tablones del concello. 
Los espacios necesarios para su realización son solicitados a la organismo competente y 
una vez asignados y aprobados se procede con el montaje de la infraestructura necesaria 
y todo el proceso de organización de los espacios destinados a cada función 
(emergencias, seguridad, público…). Una vez finalizado el evento, todo ha de quedar en 
el mismo estado en el que ha sido cedido el espacio especificado, por lo que las tareas 
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5.3. Diagnóstico de la situación actual 
DEBILIDADES AMENAZAS 
 
- Escaso presupuesto económico. 
- Actividades para mayores escasas y poco 
individualizadas. 
- Campo de futbol e instalaciones del mismo 
obsoletos y en malas condiciones. 
- El personal de mantenimiento es el mismo 
que el que lleva a cabo labores de 
entrenamiento y dirección. 
- La seguridad en las instalaciones se ve 
comprometida en numerosas ocasiones. 
- No existe un inventario del material. 
- No existe un análisis de la demanda de los 
usuarios. 
- No existe un análisis de la satisfacción de los 
usuarios. 
 
- El mal estado de las instalaciones puede 
comprometer la seguridad de los usuarios. 
- Obligación de realizar recortes y ajustes 
económicos por motivos de la situación del 
país. 
- Abandono de la práctica deportiva a edades 
avanzadas. 
- La escasa formación deportiva del concejal 
puede dar lugar a malas gestiones. 
FORTALEZAS OPORTUNIDADES 
 
- Piscinas, pabellón y canchas de tenis 
gratuitas abiertas a todo el mundo. 
- Fomento y patrocinio de las escuelas 
deportivas por parte del ayuntamiento. 
- Coordinador de actividades con formación 
específica. 
- Abonos de las escuelas deportivas 
económicos para facilitar el acceso al mayor 
número de usuarios posible. 
- Perfil de usuarios heterogéneo, de todas las 
edades y sexos. 
- Las actividades en el medio natural no tienen 
un impacto sobre el mismo. 
 
- Demanda creciente de actividad física en el 
sector poblacional de personas mayores. 
- Aumento de la concepción del deporte como 
actividad necesaria para la salud. 
- Existencia de rutas de senderismo a lo largo 
de todo el concello. 
- Ciclismo en auge. 
- No existe competencia en ayuntamientos de 
alrededores en materia deportiva, sobre todo 
en lo que se refiere a actividades para 
mayores. 
- Aumento creciente de usuarios de las 
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Tras este análisis cabe hacerse las siguientes preguntas: 
¿COMO SUPERAR LAS DEBILIDADES? 
- Optimizar los recursos para hacer frente al bajo presupuesto económico. 
- Elaborar un nuevo programa de actividades deportivas para mayores bajo el 
principio de la individualización y a partir de un criterio de salud y 
personalización. 
- Identificar los riesgos en las instalaciones deportivas y acondicionarlas para 
evitarlos en la medida de lo posible. 
- Contratar personal distinto para labores de mantenimiento y para entrenamiento, o 
al menos intentar que si los trabajadores de mantenimiento llevan entrenamientos, 
estos cuenten con una formación específica. 
- Crear un inventario de material. 
- Realizar un análisis de la demanda de los usuarios. 
- Confeccionar un análisis de la satisfacción de los usuarios. 
 
¿CÓMO COMBATIR LAS AMENAZAS? 
- Acondicionar las instalaciones que se encuentren en mal estado para evitar riesgos. 
- Para hacer frente a los recortes tomar medidas para la optimización de los recursos. 
- Fomentar la práctica deportiva en personas de edad avanzada. 
- Crear un compromiso propio para mejorar los servicios deportivos aún sin la 
existencia de competencia. 
 
¿CÓMO APROVECHAR LAS OPORTUNIDADES? 
- Explotar el sector poblacional de las personas mayores ofreciendo más 
actividades deportivas dirigidas a ellas. 
- Continuar promoviendo el deporte como actividad necesaria para la salud, así 
como su importancia para un correcto desarrollo y mejora de la calidad de vida. 
- Divulgar las rutas de senderismo. 
- Aprovechar el crecimiento de las escuelas deportivas para incluir más tipos de 
deportes, optar a más subvenciones y conseguir nuevos patrocinios. 
- Apoyo al ciclismo facilitando las instalaciones deportivas del concello para sus 
entrenamientos. 
- Aprovechar la falta de competencia para animar a personas de otros concellos a 
que participen en las actividades de Maceda. 
- Beneficiarse de la afluencia de turistas para plantear actividades dirigidas a ellos. 
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¿CÓMO APROVECHAR NUESTRAS FORTALEZAS? 
- Aumentar la variedad de deportes ofertados. 
- Desarrollar actividades de manera más profesional y planificada. 
- Continuar ofreciendo los abonos de las actividades deportivas económicos o 
incluso gratuitos si se pueden subvencionar. 
- Utilizar la gran demanda de usuarios de todas las edades y sexos para ofertar 
actividades para aquellos colectivos que menos participan, como las mujeres y las 
personas mayores. 
- Aprovechar la falta de competencia por parte de otros ayuntamientos para 
desarrollar actividades en las que participen personas pertenecientes a estos. 
- Promover más actividades en el medio natural. 
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6. DATOS IDENTIFICATIVOS DEL PROYECTO 
6.1. Datos de la entidad 
ENTIDAD QUE DESARROLLA EL PROYECTO 
Nombre Concello de Maceda 




Teléfono de contacto 988463001 
Fax 988463163 
Alcalde Francisco Xabier Oviedo Rodríguez 
Tabla 7: Datos de la entidad que desarrolla el proyecto 
 
 
6.2. Datos del responsable de la entidad 
DATOS DEL RESPONSABLE DE LA ENTIDAD 
Apellidos y nombre Oviedo Rodríguez, Francisco Xabier 
DNI 424876642-S 
Fecha de nacimiento 22/01/1967 
Edad 59 
Teléfono de contacto 619876553 
E-mail alcaldía@concellodemaceda.org 
Dirección Rúa San Pedro, 4 - 32700 Maceda (Ourense) 
Cargo Alcalde 
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6.3. Datos de la autora del proyecto 
AUTORA DEL PROYECTO 
Apellidos y nombre Alonso Maside, Paula 
DNI 44656789-N 
Fecha de nacimiento 13/04/1991 
Edad 22 
Teléfono de contacto 690967392 
E-mail paulafroufe@hotmail.com 
Dirección Froufe, 9 – 32701 Baños de Molgas (Ourense) 
Formación Estudiante de Ciencias de la Actividad Física y el Deporte 




6.4. Datos del responsable del proyecto 
RESPONSABLE DEL PROYECTO 
Apellidos y nombre Domínguez González, José Luis 
DNI 447964567-F 
Fecha de nacimiento 17/09/1979 
Edad 34 
Teléfono de contacto 678654687 
E-mail lucasdogon@hotmail.com 
Dirección Plaza Aira das Mantas, 5 - 32700 Maceda (Ourense) 
Cargo Concejal de deportes de Maceda 
Formación Licenciado en Administración y Dirección de Empresas 
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- Diseñar el proyecto. 
- Satisfacer a los poderes 
públicos. 
- Comunicar los requisitos que el 
ayuntamiento considere oportunos 
para el diseño del proyecto. 
Coordinador 
del proyecto 
- Desarrollar el proyecto 
cumpliendo los requisitos. 
- Satisfacer a los poderes 
públicos. 
- Satisfacer a los participantes. 
- Entregarles el diseño del proyecto 




- Llevar a cabo las actividades 
del programa de actividad 
física 
- Dar las directrices establecidas en 
el proyecto para que lleven a cabo 
las actividades. 
PERSONAL NO REMUNERADO 
Voluntarios 
- Ayudar en actividades 
puntuales, como las rutas de 
senderismo 
- Informar de las actividades que 
les competen y de cuál es su 
función. 
Tabla 11: Interesados internos 
Los puestos de trabajo de directora del proyecto y monitores de actividades no 
corresponden a la plantilla municipal, sino que serán contratados por una empresa 
privada con la que se firmará un contrato de gestión de servicios, de acuerdo con la Ley 








                                                             
42 Ley 30/2007, de 30 de octubre de contratos del sector público. Capítulo II, Sección I, Art. 10. 
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7.2. Externos 
De acción Directa 
PARTE 
INTERESADA 
INTERÉS ACCIONES DIRIGIDAS A ELLOS 
Mayores 
participantes 
en el programa 
- Mejorar su salud y su 
condición física. 
- Sentirse bien consigo 
mismos. 
- Socializarse 
- Ofrecerles actividades de manera 
profesional e individualizada con el 
objetivo de que queden satisfechos 
con el programa y noten una mejoría 
en mejorar su salud y calidad de vida. 
 
Tabla 12: Interesados externos de acción directa 
Las características de los interesados de acción directa serán las siguientes: 
PERFIL 
- Personas mayores de 65 años 
- De cualquier nivel socio-económico 
- De cualquier lugar de procedencia 
- Que estén interesadas en mejorar su salud y calidad de vida. 
PROCEDENCIA 





Nº de destinatarios 
Potenciales: todos los 
mayores de 65 años 
pertenecientes a los 
Concellos de Maceda, 
Baños de Molgas y 





- Maceda: 15% 
- B. de Molgas: 2% 
- Xunqueira: 3% 
- El número de destinatarios 
mayores de 65 años existentes 
en el municipio es de 1050, de 
los cuales se prevé que 
participen en el programa en 
torno al 15-16%. 
- El número estimado será de 
40-45 asistentes pertenecientes 
al concello de Maceda, más 
otros 5-10 pertenecientes a los 
concellos de Baños de Molgas 
y Xunqueira, lo que hace un 
total de unos 50, que será el 
número máximo permitido. 
Tabla 13: Características de los interesados externos de acción directa 
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ACCIONES DIRIGIDAS A 
ELLOS 
MEDIOS DE COMUNICACIÓN 
Radio local 
- Captar oyentes. 
- Informar de las últimas 
noticias a nivel local. 
 
- Enviar nota de prensa que informe 
sobre el programa de actividades 
cuando vaya a dar comienzo. 
Periódicos 
regionales 
- Captar lectores. 
- Informar de las últimas 
noticias a nivel regional. 
 
- Enviar nota de prensa que informe 
sobre el programa de actividades 
cuando vaya a dar comienzo. 
Gestores de las 
redes sociales y 
la página web 
del concello. 
- Informar de todos los 
acontecimientos y las 
actividades que se llevan a 
cabo en el Concello. 
- Informar de las actividades que se 
realizan periódicamente y enviar 
fotos y contenidos para actualizar la 
sección perteneciente al programa. 
 
ENTORNO SOCIAL DE LOS PARTICIPANTES 
Familiares 
- Les interesa que su familiar 
esté satisfecho con el 
programa y obtenga 
resultados en cuanto a mejora 
de su salud. 
- Pueden tener poder sobre la 
decisión de participación o 
no del usuario. 
- Satisfacer a los usuarios para que 




- Si el participante está 
satisfecho con el programa, 
además de comunicarlo 
pueden plantearse el 
participar ellos mismos si son 
mayores de 65 años. 
 
- Satisfacer a los usuarios para que 
hablen bien del programa a sus 
amigos y conocidos. 
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Los medios de comunicación con los que el concello se pondrá en contacto para que den 
cobertura al programa serán los siguientes: 




Contacto: Coordinador del área de deportes. 
Teléfono: 988 511260 y 988 600111 
Email: info@laregion.es 
Dirección: Carretera Ourense, 0, 32911 San Cibrao 











Facebook: Concello de Maceda 
Twitter: @concellodemaceda 
Google +: Concello de Maceda 
Página web del concello 
 
www.concellodemaceda.org 
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De captación de recursos 
 Instituciones públicas 
PARTE 
INTERESADA 
INTERÉS ACCIONES DIRIGIDAS A ELLOS 
Diputación de 
Ourense 
- Entidad encargada de 
subvencionar el proyecto. 
- Solicitar una subvención de una 
cuantía de 2000€. 






ACCIONES DIRIGIDAS A 
ELLOS 
Herbalife 
- La empresa desea 
promocionar sus productos.   
 
- Solicitar patrocinio. 
- Se les ofrecerá dar a conocer sus 
productos a los usuarios del 
programa a cambio de una 
cantidad de 600€ y la realización 
de un estudio de la composición 
corporal a cada uno de ellos. 
- Su logo aparecerá en los 




- Darse a conocer. Es 
patrocinador habitual de 
eventos deportivos del concello 
de Maceda. 
 
- Solicitar patrocinio. 
- Se les ofrecerá el hacer constar 
su logo en los uniformes de los 
monitores a cambio de un 
donativo de 400€.  
Panadería 
Delfín 
- Desean de que sus productos 
se conozcan. 
- Solicitar patrocinio. 
- Se les ofrecerá dar sus productos 
a conocer entre los usuarios a 
cambio de una cuantía de 300€. 
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FUNCIÓN DE “HERBALIFE” 
Hay que destacar el servicio que ofrecerá la empresa Herbalife, ya que será la encargada 
de la realización de los estudios de composición corporal a los usuarios. 
El ayuntamiento no cuenta con el material necesario para realizar un análisis de estas 
características y comprarlo supondría un gasto importante, por lo cual esta función se 
transfiere a la empresa Herbalife a cambio de la promoción de sus productos entre los 
usuarios. 
Todas las mediciones se realizarán bajo la supervisión del coordinador y los monitores 
del programa, e incluso podrán efectuarlas ellos mismos si así lo creen necesario. 
El material que la empresa deberá ceder al Concello para llevar a cabo los análisis es el 
siguiente: 




Con este material se realizará un estudio de la composición corporal consistente en la 
estimación de los porcentajes de masa grasa, muscular y ósea mediante una báscula de 
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8. GESTIÓN DEL ALCANCE 
8.1. Denominación 
Nombre: “PROGRAMA MUNICIPAL DE ACTIVIDADES DEPORTIVAS PARA 
MAYORES” 
Lema: “MOVEMENTO DE CALIDADE NA TERCEIRA IDADE” 
 
Ilustración 10: Logo del programa 
La decisión de elegir dicha denominación parte de la idea de que la actividad física es 
necesaria también en la tercera edad para prevenir problemas de salud y envejecer de 
manera saludable y con la menor pérdida posible de calidad de vida. Además el término 
“Movemento de calidade” hace referencia a que para que la ganancia de salud sea 
óptima en las personas mayores, estas no deben conformarse con cualquier tipo de 
movimiento, si no que este deberá ser correctamente dirigido y adaptado a sus 
características, de manera que se puedan prevenir problemas ocasionados por una mala 
práctica en un colectivo tan delicado como al que va dirigido este proyecto. 
Esta denominación actuará como lema del proyecto. 
El logotipo hace referencia a que la actividad física contribuye al mantenimiento de la 
masa ósea en la tercera edad, ya que uno de los problemas más comunes en personas 
mayores es la pérdida de esta (artrosis). 
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8.2. Descripción general 
El objetivo más importante que debe tener cualquier municipio está relacionado con la 
salud y el bienestar de sus ciudadanos. Por ello he creído oportuno el diseño de un 
proyecto que fomente la realización de actividad física para la salud en las personas 
mayores. Y con actividad física para la salud no me refiero a cualquier tipo, sino a una 
actividad física controlada, que atienda a las características de las personas mayores y a 
sus necesidades, por lo que el criterio principal para el planteamiento de actividades de 
este proyecto será el de individualización. 
El proyecto consiste en el diseño de un programa municipal de actividades físico-
deportivas para mayores de 65 años, con una duración de 9 meses, desde el 1 de 
Septiembre hasta el 31 de mayo de 2014. 
El programa contemplará actividades que incidan en las variables más importantes de la 
condición física, como fuerza, resistencia, flexibilidad, etc. poniendo especial atención 
en aspectos vitales como la prevención de caídas y la ganancia de autonomía.  
Las actividades que plantea el programa son sesiones de tai-chi, de trabajo de 
flexibilidad y relajación, rutas de senderismo y la actividad más importante: clases de 
mantenimiento divididas en tres grupos por nivel de condición física tras la realización 
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8.3. Requisitos 
Para poder llevar a cabo este proyecto de forma gratuita para sus participantes se va a 
optar por solicitar una subvención por convenio con la diputación de Ourense. Por ello, 
será necesario revisar los requisitos que exige la Ley 9/2007, de 13 de junio, de 
subvenciones de Galicia. Estos requisitos son los siguientes: 
1. En aquellos casos en que, de acuerdo con lo dispuesto en los artículos 87 a 89 
del Tratado constitutivo de la Unión Europea, deban comunicarse los proyectos para 
el establecimiento, la concesión o la modificación de una subvención deberán 
notificarse a la Comisión Europea de acuerdo con lo dispuesto en el artículo 10 de la 
Ley 30/1992, de 26 de noviembre, de régimen jurídico de las administraciones 
públicas y del procedimiento administrativo común, en los términos que se 
establezcan reglamentariamente. 
2. Con carácter previo al otorgamiento de las subvenciones, deberán aprobarse las 
bases reguladoras de concesión en los términos establecidos en la presente ley. 
3. Las bases reguladoras de cada tipo de subvención se publicarán en el Diario Oficial 
de Galicia y en la página web del órgano concedente. 
4. Adicionalmente, el otorgamiento de una subvención debe cumplir los siguientes 
requisitos: 
o La competencia para otorgarla del órgano administrativo concedente. 
o La existencia de crédito adecuado y suficiente para atender a las obligaciones 
de contenido económico que se derivan de la concesión de la subvención. 
o La tramitación del procedimiento de concesión de acuerdo con las normas que 
resulten de aplicación. 
o La fiscalización previa de los actos de contenido económico, en los términos 
previstos en el Decreto legislativo 1/1999, de 7 de octubre, por el que se 
aprueba el texto refundido de la Ley de régimen financiero y presupuestario de 
Galicia. 
o La aprobación del gasto por el órgano competente. 
Al ser una subvención concedida por convenio, el ayuntamiento deberá cumplir los 
requisitos señalador en negrita. 
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8.4. Justificación 
El problema de partida que originó este proyecto es el hecho de que en el ayuntamiento 
de Maceda, el grupo poblacional formado por las personas mayores de 65 años cuenta 
con una oferta deportiva que considero insuficiente para cubrir su demanda, ya que, 
excepto en verano, durante el resto del año existen pocas actividades para ellos y estas 
no atienden bien a muchas de sus necesidades específicas., aunque en total representan 
más de un tercio de la población de este municipio. 
A pesar de que en Maceda hay una oferta deportiva dirigida a niños en edad escolar 
muy completa, tanto por parte del ayuntamiento como por parte de clubes y 
asociaciones locales, no ocurre lo mismo con la oferta dirigida a mayores. El 
ayuntamiento oferta algunas actividades en las que pueden participar personas mayores, 
pero son actividades excesivamente generalizadas y dirigidas a gente de todas las 
edades. Como actividad específica para mayores solo podemos encontrar clases de 
mantenimiento dos días a la semana, pero no hay ninguna diferenciación en base a las 
características individuales de cada usuario o a su condición física. Por ello, en estas 
clases se puede ver realizando las mismas tareas, por ejemplo, a dos personas mayores 
que, aún en el caso de que fueran de la misma edad, sus características personales y 
condición física pueden ser totalmente distintas, ya que mientras una de ellas puede no 
tener ningún problema de movilidad, la otra puede presentar problemas articulares o un 
rango de movimiento considerablemente reducido, por lo que tendrá distintas 
necesidades. 
Aunque muchas veces, dentro de una misma sesión, las tareas que se plantean se pueden 
adaptar a la condición física de cada persona, en este caso pienso que sería mejor dividir 
las sesiones según el nivel de condición física de los usuarios, ya que al tener 
características tan distintas, tienen unas necesidades físicas, psicológicas y sociales 
también muy diferentes. Para ello propongo un análisis y evaluación previa de la 
condición física y la composición corporal de los usuarios, a partir de la cual se podrá 
incluir a cada participante en el nivel de actividad que más se adecúe a sus 
características. 
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8.4.1. Marco de referencia 
Aunque no existe ningún plan de actuación a nivel local para la actividad física en 
personas mayores, sí se tienen como marco de referencia diversos documentos, planes y 
programas a nivel autonómico, estatal, europeo y mundial cuyo objetivo es promover el 
ejercicio físico para la salud de este colectivo. Algunos de ellos son los siguientes: 
A NIVEL INTERNACIONAL 
 Movimiento Mundial por un envejecimiento activo 
Es un movimiento promovido por la OMS y que tiene como objetivos los siguientes:  
o Sensibilizar sobre las contribuciones de las personas de edad en la sociedad  
o Promover costumbres beneficiosas para la salud durante toda la vida  
o Mejorar la calidad de vida de personas  de edad discapacitadas  
o Abogar por políticas de envejecimiento activo a nivel local, regional, 
nacional e internacional. 
 
A NIVEL EUROPEO: 
 Decisión Nº 940/2011/UE del Parlamento Europeo y del Consejo de 14 de 
septiembre de 2011 sobre el Año Europeo del Envejecimiento Activo y de la 
Solidaridad Inter-generacional (2012) 
El Consejo de Europa adoptó la decisión de que el pasado 2012 fuera el Año Europeo 
del Envejecimiento Activo. Sus objetivos eran: 
o Sensibilizar a la sociedad en general sobre el valor del envejecimiento activo 
y sus distintas dimensiones, y garantizar que se le concede una posición 
prominente en las agendas políticas de las partes interesadas a todos los 
niveles, a fin de destacar, y de apreciar en mayor medida la valiosa 
contribución que las personas de más edad hacen a la sociedad y a la 
economía, promover el envejecimiento activo, la solidaridad inter-
generacional y la vitalidad y dignidad de todas las personas, y esforzarse más 
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por movilizar el potencial de las personas mayores, independientemente de 
su origen, posibilitando que lleven una vida independiente. 
 
o Estimular el debate y el intercambio de información, y desarrollar el 
aprendizaje mutuo entre los Estados miembros y las partes interesadas a 
todos los niveles, para promover políticas de envejecimiento activo, 
identificar y difundir las buenas prácticas y fomentar la cooperación y las 
sinergias. 
 
o Ofrecer un marco para asumir compromisos y realizar acciones concretas 
que permitan a la Unión, a los Estados miembros y a las partes interesadas a 
todos los niveles, con la participación de la sociedad civil, los interlocutores 
sociales y las empresas, y haciendo especial hincapié en el fomento de las 
estrategias de información, desarrollar soluciones, políticas y estrategias a 
largo plazo innovadoras, incluidas las estrategias globales de gestión de la 
edad relacionadas con el empleo y el trabajo, mediante actividades 
específicas y perseguir objetivos específicos en relación con el 
envejecimiento activo y la solidaridad entre las generaciones. 
 
 Declaración de Berlín 
En el punto 1.13 de este documento, todos los ministros firmantes se comprometen a 
“Hacer hincapié en la inclusión de todos los miembros de la sociedad a la hora de 
trazar  políticas de educación física, deporte para todos y deporte de alto rendimiento” 
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A NIVEL ESTATAL 
 Libro Blanco para el Envejecimiento Activo 
Es un documento elaborado a iniciativa del gobierno de España para quiar las políticas 
dirigidas a mejorar la calidad de vida de las personas mayores. 
Entre otras cosas afirma que “Lograr la correcta atención deportiva para las personas 
mayores requiere un modelo de desarrollo integrado en las políticas sociales, en el que 
la salud sea un factor y resultado clave a tener en cuenta”. Este punto coincide 
planamente con los objetivos de este proyecto. 
 
 Plan Integral para la Actividad Física y el Deporte (Plan A + D) 
Es un plan creado por el Consejo Superior de Deportes para garantizar al toda la 
población española el acceso universal a la práctica deportiva de calidad. 
El presente proyecto está dirigido a cumplir tres de los cuatro objetivos generales de 
este plan, que son los siguientes: 
o “Incrementar notablemente nuestro nivel de práctica deportiva”: El 
programa propuesto está dirigido a aumentar la práctica deportiva, en 
concreto, de las personas mayores. 
 
o “Impulsar el deporte como una herramienta de inclusión social”: Otro de 
los objetivos más importantes del proyecto es el posibilitar el acceso al 
deporte a un grupo de personas en riesgo de exclusión social, como son los 
mayores. 
 
o “Avanzar en la igualdad efectiva entre mujeres y hombres”: el deporte 
para mayores promueve la igualdad porque hombres y mujeres participan 
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 Estrategia NAOS 
La Estrategia para la nutrición, actividad física y prevención de la obesidad (NAOS) 
está elaborada por el Ministerio de Sanidad y Consumo a través de la Agencia Española 
de Seguridad Alimentaria (AESA) y tiene como finalidad mejorar los hábitos 
alimentarios e impulsar la práctica regular de actividad física de todos los ciudadanos, 
incluidas las personas mayores. 
 
A NIVEL AUTONÓMICO 
 “Lei 11/1997, do 22 de agosto, xeral do deporte de Galicia” 
El artículo 13 establece que “Las administraciones públicas de Galicia, en el ámbito 
de sus respectivas competencias, impulsarán los mecanismos más apropiados para 
promover la práctica de la actividad física y de la actividad deportiva entre los 
sectores sociales más vulnerables.” Entre los que se encuentra el sector de las 
personas mayores. 
 
 Plan Galicia Saludable 
El PGS es un plan promovido por el gobierno de Galicia para fomentar una vida más 
activa y saludable entre los ciudadanos de Galicia. Maceda es uno de los concellos 
adheridos a esta iniciativa. 
En el marco de actuación se contempla que las actuaciones a llevar a cabo serán 
aquellas que demostraron ser efectivas, entre ellas, la siguiente, que alude 
directamente a proyectos como el presente: 
 “Programas comunitarios integrales de actividad física adaptados al contexto 
y características del grupo poblacional diana e integrados en los diferentes 
sistemas de actuación (concello, centros de educación y formación, empresas, 
centros de salud...).” 
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8.4.2. Ubicación y cobertura 
Localización 
El proyecto se desarrollará íntegramente en la villa de Maceda, donde tiene su núcleo el 
concello del mismo nombre. Se ubica en la provincia de Ourense, perteneciente a la 
Comunidad Autónoma de Galicia, y pertenece a la comarca Allariz-Maceda, 
extendiéndose desde el valle de Xunqueira de Espadanedo hasta las vertientes de la 
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El Concello está formado por cincuenta y siete núcleos rurales distribuidos en once 
parroquias: Asadur, Castro de Escuadro, A Costa, Foncuberta, Maceda, Piuca-Arauxo, 
Santiso, Tioira, Vilardecás, Zorelle y Chas. 
Tiene una población de 3112 habitantes y una extensión de 102 km². Su densidad es de 
30,51 hab./km² 
 
La villa de Maceda cuenta con los siguientes ACCESOS: 
Desde Ourense tomando la carretera C-536 a Pobra de Trives (antigua N-120 a 
Ponferrada) entraríamos al Ayuntamiento por el Alto do Couso, desde allí tomando la 
OU-104 cruzando Bustavalle, Zorelle, Vilarellos llegaríamos a la capital del municipio. 
Desde Ourense, por el polígono Industrial de San Cibrao das Viñas siguiendo la OU 101 
entraríamos en el ayuntamiento atravesando Piuca, O Soto e Outeiro da Torre hasta 
Maceda.  
A partir de la autovía A-52 Benavente-Vigo, tomaríamos la salida 193 en dirección a 
Xinzo de Limia, siguiendo dirección Vilar de Barrio, cruzaríamos Vilar de Barrio 
siguiendo dirección al Santuario dos Milagres, una vez pasado el Santuario entraríamos 
en el ayuntamiento, atravesando Foncuberta y Vixueses llegaríamos a Maceda. Desde 
las Tierras de Trives, tomaríamos a carretera C-536 dirección Ourense, cruzando Castro 
Caldelas, a la altura de Xunqueira de Espadanedo, tomaremos la C- 556 entrando a 
Maceda por Francos. A partir de la Autovía A-52 Benavente-Vigo a la altura de Allariz 
tomaremos la OU- 320 dirección Xunqueira de Ambia, atravesando este y Baños de 
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Cobertura 
El área de influencia de este proyecto está constituido por: 
 Área de influencia directa: formada por la capital del concello, Maceda, y 54 
núcleos de población (villas y aldeas) dispersadas entre las laderas de los pies de 
la Sierra de San Mamede. 
 
Ilustración 11: Situación del Concello de Maceda 
 
 Área de influencia indirecta: formada por los dos concellos colindantes, que no 
cuentan con un servicio deportivo propio dirigido a las personas mayores: Baños 
de Molgas y Xunqueira de Espadañedo. 
 
Ilustración 12: Concellos de Baños de Molgas (abajo) y Xunqueira de Espadañedo (arriba) 
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8.5. Actividades y calendario 
8.5.1. Procesos en la gestión del proyecto 
Según la norma UNE-ISO 21500 de Directrices para la Dirección y Gestión de 
Proyectos,
43
 existen dos perspectivas desde las que se contemplan los procesos de un 
proyecto:  
1- Como grupos de procesos: los procesos se dividen en cinco grupos, procesos 
de inicio, planificación, implementación, control y cierre.  
2- Como grupos de materias: hay grupos de materia de integración, parte 
interesada, alcance, recurso, tiempo, costo, riesgo, calidad, adquisiciones, y 
comunicación. 
La EDT de este proyecto, que se presenta en el siguiente apartado, se ha realizado 











                                                             
43 AENOR (2013) Norma española UNE-ISO 21500: Directrices para la dirección y gestión de proyectos. 
España: AENOR. 
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CIERRAR LA FASE 





8.5.2. Estructura de Desglose del Trabajo 
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PROCESOS DE INICIO Y SUS TAREAS 
PROCESOS/ 
TAREAS 






02/01/14 02/01/14  
Redacción del acta de 
constitución del 
proyecto 












Directora 07/01/14 08/01/14  
Identificar interesados 
externos 






03/01/14 07/01/14  
Diseñar organigrama. Directora 03/01/14 03/01/14 
Organigrama del 
proyecto 
Delimitar puestos y 
funciones dentro del 
proyecto. 
Directora 04/01/14 04/01/14 






Directora 07/01/14 07/01/14  
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PROCESOS DE PLANIFICACIÓN Y SUS TAREAS 
TAREA RESPONSABLE INICIO FIN ENTREGABLES 
DESARROLLAR 





Plan del proyecto 






02/01/14 13/02/14  
Reunión con el 
concejal 
Directora 02/01/14 02/01/14 Acta de la reunión 
Concretar ámbito de 
actuación 
Directora 03/01/14 04/01/14  
Compilar los 
requisitos 
Directora 23/01/14 24/01/14 Requisitos 
Decidir ubicación y 
cobertura 
Directora 27/01/14 11/02/14 
Ubicación y 
cobertura 
Establecer objetivos e 
indicadores 
Directora 12/02/14 13/02/14 
Objetivos e 
indicadores 
CREAR EDT Directora 13/02/14 27/02/14  
Dividir y subdividir el 
trabajo en tareas 






Directora 16/02/14 20/02/14 Cronograma 
DEFINIR LAS 
ACTIVIDADES 









Directora 24/02/14 25/02/14  
Definir material y 
adquisiciones 
necesarias 
Directora 24/02/14 24/02/14 












Directora 21/02/14 22/02/14  
Distribuir funciones 
del personal 




Paula Alonso Maside 
TRABAJO FIN DE GRADO 
109 
Convocatoria y 
proceso de inscripción 





Directora 23/02/14 27/02/14  
Elaborar diagrama de 
Gantt 





Directora 23/02/14 27/02/14 
Estimación de la 





Directora 15/02/14 15/02/14  
Diseñar horarios de 
actividades 










26/02/14 28/02/14  
Establecer salarios del 
personal 
Concejal 28/02/14 28/02/14 Salarios 







Elaborar tabla de 
costos 
Directora 3/03/14 3/03/14 






4/03/14 7/03/14  
Estimar ingresos Directora 4/03/14 4/03/14 Tabla de ingresos 
Solicitar subvención a 
la diputación 











y balance económico 





Directora 7/03/14 10/03/14  
Enumerar los riesgos 
internos 
Directora 7/03/14 8/03/14 
Lista de riesgos 
internos 
Enumerar los riesgos 
externos 
Directora 9/03/14 10/03/14 





Directora 10/03/14 11/03/14  
                                                                                                                                   Paula Alonso Maside                  110 
TRABAJO FIN DE GRADO 
Decidir sobre qué 
riesgos será necesario 
actuar 
Directora 12/03/14 12/03/14 
Lista de riesgos 
priorizados 
Elaborar plan de 
actuación para la 
gestión de riesgos 
Directora 13/03/14 27/03/14 




Directora 27/03/14 02/04/14  
Elaborar un plan de 
gestión de la calidad 
Directora 27/03/14 02/04/14 





Directora 18/04/14 18/04/14  
Decidir empresas 
proveedoras 
Directora 18/04/14 18/04/14 
Cuadro de 
proveedores 
Establecer formas de 
pago 







01/04/14 17/04/14  
Diseño del plan de 
comunicación 




proceso de inscripción 
Directora 01/04/14 01/04/14  
Decidir y diseñar 
soportes de difusión 





ante los medios 
 
Directora 17/04/14 17/04/14 Recortes de prensa 
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PROCESOS DE IMPLEMENTACIÓN Y SUS TAREAS 




Coordinador 1/08/14 30/06/15  
Gestionar 
inscripciones en el 
programa 
Coordinador 1/08/14 14/09/14 
Fichas de 
inscripción 
Preparar recursos para 
el comienzo 




Coordinador 15/09/14 15/09/14  
Pasar encuestas a 
usuarios 
Coordinador 15/09/14 15/09/14 
Encuestas de 
evaluación inicial 
Realizar estudio de 
composición corporal 
Coordinador 15/09/14 26/09/14 
Fichas de datos de 
composición 
corporal  
Realizar análisis de la 
CF 
Coordinador 15/09/14 26/09/14 
Fichas de análisis 
de la CF 
Clasificar usuarios 
por grupos 
Coordinador 29/09/14 30/09/14  
Preparar sesiones de 
actividades 
Monitores 1/10/14 30/06/15 
Sesiones de 
actividades 







1/05/14 30/06/15  
Reunirse con 
representante de la 
Diputación 
Concejal 1/05/14 1/05/14 Acta de reunión 
Reunirse con 
Herbalife 
Concejal 2/05/14 2/05/14 Acta de reunión 
Reunirse con 
Academia Postal 
Concejal 3/05/14 3/05/14 Acta de reunión 
Reunirse con 
Panadería Delfín 
Concejal 5/05/14 5/05/14 Acta de reunión 
Reunirse con Radio 
Maceda 
Concejal 6/05/14 6/05/14 Acta de reunión 
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Reunirse con La 
Región 
Concejal 7/05/14 7/05/14 Acta de reunión 
Reunión de puesta en 
marcha con personal 
Concejal 27/08/14 27/08/14 Acta de reunión 
Reunión de inicio con 
usuarios 
Coordinador 27/08/14 27/08/14 Acta de reunión 
Coordinar trabajo de 
monitores y 
voluntarios 
Coordinador 1/09/14 30/06/15  
DESARROLLAR 




21/07/14 26/08/14  
Reunirse con el 
coordinador para 
explicar proyecto. 
Concejal 21/07/14 21/07/14 Acta de reunión 
Lanzar oferta de 
trabajo para monitores 
Concejal 1/08/14 1/08/14  
Concertar entrevistas 
de trabajo para 
monitores. 
Coordinador 18/08/14 22/08/14 
Requisitos para 
optar al puesto de 
trabajo 
Contratar monitores Coordinador 25/08/14 25/08/14 Contratos 
Reunión con 
voluntarios de cruz 
roja. 





12/05/14 31/07/14  
Revisarar seguro de 
RC 





Revisar seguro de 
accidentes 
Concejal 13/05/14 13/05/14 
Revisar material Coordinador 28/07/14 28/07/14 
Revisar instalaciones 
que se usarán 
Coordinador 29/07/14 29/07/14 
Elaborar normas a 
cumplir por los 
usuarios 
Coordinador 30/07/14 30/07/14 
Normativa para 
usuarios 
Elaborar normas para 
el personal 
Coordinador 31/07/14 31/07/14 




O DE LA CALIDAD 
 




Paula Alonso Maside 
TRABAJO FIN DE GRADO 
113 
Comunicar normas y 
objetivos del plan de 
gestión de la calidad 
Directora 1/08/14 2/08/14  
Ejecutar el plan de 
calidad 










imprenta por material 
publicitario 
Concejal 10/07/14 10/07/14 
Información de la 
oferta 
Contar con empresa 
proveedora de 
uniformes 
Concejal 25/08/14 25/08/14 





Concejal 25/08/14 25/08/14 






15/07/14 12/09/14  
Encargar elaboración 
de material de 
información 
Concejal 15/07/14 15/07/14 
Material de 
información 
Pagar a la empresa 
encargada de 
elaborarlos 
Concejal 30/07/14 30/07/14 Recibo 







Fijar días de 
reuniones con los 
usuarios 
Coordinador 02/09/14 02/09/14  
Contactar con 
Herbalife para estudio 
de la composición 
corporal 
Coordinador 03/09/14 03/09/14  
Reunión de 
información con los 
usuarios 
Coordinador 10/09/14 10/09/14 Acta de reunión 
Notificar fechas de 
actividades 
Coordinador 12/09/14 12/09/14 
Fechas de 
actividades 
Convocatoria de la 
rueda de prensa 
Concejal 13/09/14 14/09/14 Rueda de prensa 
Tabla 20: Grupo de procesos de Implementación 
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PROCESOS DE CONTROL Y SUS TAREAS 







8/09/14 30/06/15  
Reunión de personal 
previa 
Coordinador 8/09/14 8/09/14 Acta de reunión 
Reunión de inicio con 
usuarios 
Coordinador 9/09/14 9/09/14 Acta de reunión 
Seguimiento de las 
sesiones de 
actividades 
Monitores 1/10/14 30/06/15 
Fichas de 
seguimiento 
Evaluar transcurso de 
las actividades 
Monitores 1/10/14 30/06/15 
Evaluación del 
transcurso de las 
actividades 
Control de la 
condición física de los 
usuarios 
Monitores 1/10/14 30/06/15 
Fichas de control 
de la CF 
CONTROLAR LOS 
CAMBIOS 
Directora 1/08/14 30/07/15  
Verificar cambios en 
la estructura del 
proyecto 
Directora 1/08/14 30/07/15 Cambios aprobados 
Llevar a cabo 
acciones correctivas 
de ser necesario 





Directora 1/08/14 30/07/15  
Comunicar el alcance 
del proyecto los 
miembros del equipo 
Directora 1/08/14 1/08/14  
Control del 
cumplimiento de 
objetivos del proyecto 
Directora 1/08/14 30/07/15 
Fichas de control 




Coordinador 1/08/14 30/06/15  
Elaborar fichas de 
material 
Coordinador 1/08/14 30/06/15 Fichas de material 
Control del estado del 
equipamiento 
Coordinador 1/08/14 30/06/15  
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Comprobar que los 
recursos utilizados 
han sido los 
planificados 












Concejal 1/01/14 30/07/15 Acta de reunión 
Reuniones con 
coordinador 
Concejal 1/07/14 30/07/15 Acta de reunión 
Reuniones de control 
con monitores 
Coordinador 1/09/14 30/07/15 Acta de reunión 
Reuniones de control 
con voluntarios 
Coordinador 1/09/14 30/07/15 Acta de reunión 
CONTROL DEL 
CRONOGRAMA 















1/08/14 30/07/15  





Costes reales y 
estimados 
Solicitudes de 
cambio y acciones 
correctivas 





1/08/14 30/07/15  
CONTROLAR LOS 
RIESGOS 
Directora 1/08/14 30/07/15 
Solicitudes de 
cambio y acciones 
correctivas 
Verificar medidas de 
seguridad existentes 
Directora 1/08/14 2/08/14  
Seguimiento de  
posibles nuevos 
riesgos 
Directora 1/08/14 30/07/15  
REALIZAR EL 
CONTROL DE LA 
CALIDAD 
Directora 1/08/14 30/07/15  
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Seguimiento de la 
calidad 
Directora 1/08/14 30/07/15 
Medidas de control 
de la calidad 
Realizar acciones 
correctivas necesarias 







30/05/14 15/07/15  
Seguimiento del 






seguimiento de los 
proveedores 





30/05/14 15/07/15  
Reuniones con los 
patrocinadores 
Concejal 30/05/14 30/05/14 Acta de reunión 
Reunión con director 
de Radio Maceda 
Concejal 15/07/14 15/07/14 Acta de reunión 
Reunión con director 
de área de La Región 
Concejal 16/07/14 16/07/14 Acta de reunión 
Sondear el número de 
participantes 
Directora 01/09/14 15/09/14 
Estimación del nº 
de participantes 
Archivar información 
solicitada con las 
inscripciones 
Coordinador 15/09/14 15/09/14 
Información de 
inscripciones 
Fijar días de 
reuniones de control 
con el personal 
Directora 10/09/14 10/09/14 Días de reuniones 
Evaluar el proceso de 
comunicación 
Directora 01/07/15 15/07/15 
Evaluación de la 
comunicación 
Tabla 21: Grupo de procesos de Control 
 
 
PROCESOS DE CIERRE Y SUS TAREAS 





29/06/15 14/07/15  
Realizar evaluaciones 
de condición física 
finales a usuarios 
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evolución de la CF 
Coordinador 1/07/15 7/07/15 
Informes de 
evolución de la CF 
Entregar informes de 
CF a los usuarios 
Coordinador 7/07/15 7/07/15  
Confeccionar cuenta 
de PyG 
Directora 13/07/15 13/07/15 Cuenta de PyG 
Comprobar 
utilización de recursos 




Todos 30/06/15 1/08/15  
Entregar y recoger 
cuestionarios de 
evaluación a los 
usuarios 




Entregar y recoger 
cuestionarios al 
personal y voluntarios 





Enviar cuestionarios a 
los patrocinadores 







Resultados de los 
cuestionarios 
Elaborar diagnóstico a 
partir de los 
resultados 





elaborar la memoria 
Directora 20/07/15 23/07/15  
Confección de la 
memoria 




final al concejal y a 
los medios de 
comunicación 
Directora 1/08/15 1/08/15  
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8.5.2. Secuenciación de las actividades   
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GRUPO DE PROCESOS DE IMPLEMENTACIÓN 
 
GRUPO DE PROCESOS DE CONTROL 
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9. OBJETIVOS 
“Para quién no sabe a dónde va ningún viento es favorable” (Séneca) 
9.1. Objetivos Deportivos 
OBJETIVOS DEPORTIVOS 
GENERALES ESPECÍFICOS OPERATIVOS INDICADORES 
Fomentar la 
actividad física y 
el deporte para la 
salud en los 
mayores. 
Obtener un nivel de 
participación en las 
actividades 
aceptable. 
Conseguir un número de 
usuarios participantes 
superior a 70. 
Número de usuarios al 
inicio del programa. 
Lograr que ese número de 
usuarios se mantenga e 
incluso aumente. 
Número de usuarios 
durante y al final del 
programa. 
Lograr que los 
usuarios asistan de 
manera continuada 
a las actividades. 
Pasar un control de 
asistencia diario en cada 
actividad. 
Número de usuarios 
asistentes a cada 
actividad. 
Premiar con un descuento 
del 10% en el precio de la 
actividad a los usuarios 
que asistan a más del 80% 
de las actividades. 
Porcentaje de 






adecuado a las 
características y 
condición física 
de las personas 
mayores 
Testar la condición 




durante el programa 
de actividades. 
Realizar un test inicial de 
condición física (Senior 
Fitness Test) a cada uno de 
los usuarios. 
Número de test 
iniciales realizados 
y número de 
usuarios. 
Realizar el test inicial cada 
3 meses obteniendo 
mejoras progresivas en las 
capacidades físicas de 
todos los usuarios. 
Número y fechas de 
realización de los 




cada grupo de 
usuarios basadas en 
los resultados del 
test de condición 
física. 
Dividir las actividades de 
Acond. Físico en 3 grupos 
por nivel. 
Número de grupos 
existentes en la clase 
de AF. 
Plantear 3 actividades 
específicas para el nivel 





propuestas en cada 
clase de AF. 
Tabla 23: Objetivos deportivos 
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9.2. Objetivos Económicos 
OBJETIVOS ECONÓMICOS 
GENERALES ESPECÍFICOS OPERATIVOS INDICADORES 
Reducir al 




materiales con los 
que ya cuenta el 
propio concello. 
Utilizar el material 
existente en el pabellón 
municipal para todas las 
actividades. 
Material utilizado en 
cada actividad. 
Obtener un gasto de 
renovación de material 
inferior a 100€ al 
finalizar el año. 
Cantidad de dinero 





municipales para el 
desarrollo de las 
actividades. 
Desarrollar la actividad 
de mantenimiento para 
los 3 grupos de nivel en 
el pabellón municipal y 
el parque biosaludable. 
Lugar donde se 
realiza cada 
actividad y número 
de veces que se usa. 
Desarrollar actividades 
de Tai-Chi y Flexibilidad 
en las instalaciones del 
pabellón municipal. 
Lugar donde se 
llevan a cabo estas 
actividades y 










Realizar contratos de 
patrocinio con las 
empresas Herbalife, 
Academia Postal y 
Panadería Delfín. 
Número de contratos 
realizados y 
empresas con las que 
se firmaron. 
Obtener por medio de 
patrocinios unos ingresos 
mínimos de 1000€ 
Cuantía de dinero 





subvenciones de la 
administración 
pública. 
Solicitar subvención a la 
Diputación de una 
cuantía de 2000€. 
Cuantía de la 
subvención 
solicitada a la 
Diputación. 
Conseguir que la 
subvención de la 
diputación cubra el 20% 
de los gastos. 
% de gastos que 
cubre la subvención. 
Tabla 24: Objetivos económicos 
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9.3. Objetivos Sociales 
OBJETIVOS SOCIALES 
GENERALES ESPECÍFICOS OPERATIVOS INDICADORES 
Promover la 
integración social 
de los mayores en 
su entorno 
Conseguir que los 





Presentar en todas las 
actividades al menos 
una actividad por sesión 
de AF que implique la 




sesión que impliquen 
interacción entre 2 o 
más participantes. 
Conseguir que al final 
del primer mes todos 
los usuarios se sepan 
los nombres de la 
totalidad de sus 
compañeros de 
programa. 
Número de nombres 
de compañeros que 
conoce cada usuario. 
Lograr una 
impresión de los 
usuarios sobre las 
actividades 
favorable. 
Pasar un cuestionario 
de evaluación 
cuantitativo a los 
usuarios sobre el 
programa y obtener al 
menos una media de 8 
en todas las preguntas 





evaluación de los 
usuarios. 
Pasar un cuestionario 
cualitativo en el que se 
consiga una opinión de 














todas las tareas 




en Ciencias de la 
Actividad Física y el 
Deporte para dirigir 
todas las actividades. 
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Contratar a un 
coordinador de 
actividades que además 
de la titulación anterior 
esté especializado en 
gestión deportiva. 
Cualificación del 
coordinador de las 
actividades. 
Realizar una 
adecuada gestión de 
los recursos. 
Controlar los recursos 
mediante fichas de 
personal, material e 
instalaciones 
Datos de las fichas 
de personal, material 
e instalaciones. 
Elaborar partes de 
incidencias donde se 
recojan todos los 
problemas relativos a 
los recursos. 
Datos de los partes 
de incidencias. 
Tabla 25: Objetivos sociales 
 
 
9.4. Objetivos Organizativos 
OBJETIVOS ORGANIZATIVOS 
GENERALES ESPECÍFICOS OPERATIVOS INDICADORES 







acciones a llevar a 
cabo con el 
suficiente tiempo de 
antelación. 
Comenzar el desarrollo 
del proyecto en Febrero 
de 2014. 
Fecha de comienzo 
del desarrollo del 
proyecto. 
Lograr que todas las 
tareas se realicen en los 
plazos establecidos en el 
cronograma del proyecto. 
Fechas de 
realización de las 
tareas establecidas. 
Delimitar todas las 
tareas a realizar 
durante las fases del 
proyecto. 
Nombrar al menos un 
responsable para cada 





Especificar una fecha de 
inicio y otra de fin para 
cada tarea. 
Fechas de inicio y 
fin de cada tarea. 
  
Paula Alonso Maside 






durante todo el 
ciclo de vida del 
proyecto. 




requisitos legales y 
las medidas de 
seguridad exigidas 
para las actividades. 
Contar con un seguro de 
responsabilidad civil, 
seguro de accidentes y 
seguro de daños en las 
instalaciones que se van a 
utilizar. 
Existencia de 
seguros de RC, de 
accidentes y de 
daños en 
instalaciones. 
Trazar y tener a la vista 
del personal y los 
usuarios un plan de 
emergencias detallando el 
protocolo de actuación en 
cada caso. 
Existencia del plan 
de emergencias. 
Contar con un plan 
de gestión de riesgos 
que tenga en cuenta 
y dé respuesta a 
todos los riesgos que 
puedan presentarse 




Controlar que el número 
de riesgos de carácter alto 
o muy alto sea igual a 0. 
Número de riesgos 
de carácter alto o 
muy alto. 
Planificar un protocolo  
para cada uno de los 
riesgos de carácter bajo y 
moderado. 
Protocolo existente 
para riesgos bajos o 
moderados 
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10. PLAN DE ORGANIZACIÓN 
10.1. Selección de participantes 
 Cuestionario clasificatorio y análisis de la Condición Física 
Tras realizarse las inscripciones en el programa de la forma que se explica en el 
apartado de sistema de inscripciones, durante las dos últimas semanas del mes de 
Septiembre se convocará a los usuarios por grupos de lunes a viernes en horario de 
10:00 a 12:00. El objetivo de esta convocatoria será pasarles un cuestionario 
clasificatorio (el de la Guía de actividad física para el envejecimiento activo de las 
personas mayores), en función del cual se clasificará a los mayores en tres grupos.  
A continuación, se analizará individualmente la composición corporal por parte de la 
empresa Herbalife, la cual aportará todo el instrumental necesario para ello. 
Luego todos los usuarios deberán realizar un test de condición física (Senior Fitness 
Test) que servirá para conocer su condición física inicial y, por consiguiente, adaptar las 
tareas de cada grupo de trabajo de Acondicionamiento Físico a las necesidades de cada 
grupo. La ficha utilizada en la aplicación del test es la siguiente: 
 
Ilustración 13: Ficha de registro del Senior Fitnes Test 
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Este test, al igual que el análisis de la composición corporal, lo realizarán los usuarios 
cada tres meses (4 veces en total hasta el fin del programa) para comprobar los avances 
y reorientar los contenidos según los resultados obtenidos. 
El material necesario que se deberá tener preparado para la aplicación del Senior Fitness 
Test será el siguiente: silla, cronómetro, mancuernas de 5 y 8 libras, escala, cinta 
adhesiva, un trozo de cuerda o cordón, cinta métrica (5-10 metros), 4 conos, palillos, 
cinta métrica, regla, contador de pasos, lapiceros y etiquetas de identificación.  
 
 
10.2. Estructura de la oferta 
En el mes de octubre comenzarán a llevarse a cabo las actividades del programa, que 
durarán hasta el final del mes de junio. Las actividades que se desarrollarán 
semanalmente durante el programa serán las siguientes: 
 Tai-Chi  
Es una actividad compuesta de ejercicios no agresivos, adaptable a las características y 
necesidades de cada persona, que contribuye a la estimulación intelectual y social y 
tiene efectos beneficiosos para la salud a corto plazo, aunque se comience en edades 
muy tardías. Por ello la considero ideal para las personas mayores. 
Mediante el Tai-chi se incidirá principalmente en la resistencia física, el equilibrio, la 
coordinación y el esquema corporal. 
Esta actividad se desarrollará en un único grupo 3 veces por semana y en horario de 
mañana, ya que se considera el mejor momento para su práctica, y se contará con un 
monitor especialista en esta disciplina y con experiencia, además de 
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 Acondicionamiento Físico 
El acondicionamiento físico es un proceso de entrenamiento mediante el cual se 
desarrollan en el individuo las capacidades y habilidades físicas necesarias para la salud 
y la actividad deportiva. Es la actividad más importante del programa y en este caso, 
estará dividida en 3 grupos según los test de condición física realizados.  
Las directrices de contenidos para cada grupo serán las siguientes: 
 Grupo 1: las personas que conforman este grupo son frágiles y presentan 
dificultades para desplazarse o realizar las tareas del hogar, por lo que el 
acondicionamiento físico para este grupo estará orientado al aumento de la 
autonomía para que puedan desenvolverse en su entorno con mayor facilidad. 
El objetivo principal de este grupo es la ganancia de autonomía, y para ello, se 
incidirá en la práctica de tareas dirigidas a tal fin, centrándose en el desarrollo de 
las habilidades fundamentales locomotrices y no locomotrices y en las 
capacidades perceptivo-motrices (coordinación dinámica general, equilibrio, 
esquema corporal…). También se plantearán ejercicios con componente 
cognitivo y social. Además se irá introduciendo poco a poco el trabajo de 
resistencia aeróbica y fuerza-resistencia. 
La sesión tipo durará 60 minutos y constará de las siguientes partes: 
 Calentamiento: 10 minutos 
 Parte Principal: tres periodos de 10 minutos con descanso de 5 minutos 
entre ellos. 
 Vuelta a la calma: 10 minutos 
 
 Grupo 2: es un grupo de personas sin problemas de autonomía, que pueden 
hacer las tareas de la vida cotidiana sin dificultades, aunque pueden presentar 
enfermedades de tipo crónico.  
 
  
Paula Alonso Maside 
TRABAJO FIN DE GRADO 
129 
El objetivo principal para el grupo 2 será mantener la independencia y prevenir 
posibles problemas físicos ocasionados por debilidad muscular y articular, malas 
posturas o descompensaciones. Por ello, con este colectivo nos centraremos en 
el trabajo de capacidades perceptivo-motrices para la mejora de la precisión de 
sus movimientos, el trabajo de las capacidades físico motrices, resistencia 
aeróbica, fuerza-resistencia, flexibilidad y agilidad, y el trabajo de habilidades 
fundamentales locomotrices, no locomotrices y de proyección/recepción. 
Además se incluirán tareas que desarrollen las capacidades cognitivas y las 
habilidades sociales. 
La sesión tipo durará 60 minutos y constará de las siguientes partes: 
 Calentamiento: 8 minutos 
 Parte Principal: dos periodos de 20 minutos con descanso de 5 minutos 
entre ellos. 
 Vuelta a la calma: 7 minutos 
 
 Grupo 3: las personas de este grupo tienen o han tenido contacto con la 
actividad física a lo largo de su vida y presentan una buena condición física. Por 
ello, las tareas planteadas serán más exigentes e irán orientadas a la mejora 
integral de todas las capacidades. 
Se trabajarán las capacidades físico.motrices y perceptivo-motrices básicas a la 
vez que otras más complejas, con alto componente cognitivo y social, realizando 
tareas grupales y llegando a trabajar habilidades específicas de varios deportes. 
En este grupo se podrá dedicar una hora semanal de Acondicionamiento Físico a 
la realización de ejercicio individualizado con máquinas en la sala de 
musculación bajo las indicaciones y supervisión del monitor. 
La sesión tipo durará 60 minutos y constará de las siguientes partes: 
 Calentamiento: 10 min 
 Parte Principal: 40 min  
 Vuelta a la calma: 10 minutos 
 
                                                                                                                                   Paula Alonso Maside                  130 
TRABAJO FIN DE GRADO 
Las actividades de Acondicionamiento Físico para todos los grupos se impartirán tres 
días a la semana no consecutivos y en horario de mañana, y la instalación de uso general 
para tales fines será la sala de actividades del pabellón municipal, y la sala de 
musculación en el caso del grupo 3.  
Ocasionalmente, al menos una vez al mes, se utilizará el parque biosaludable existente 
al inicio del paseo fluvial. Cuando esto ocurra el monitor avisará a los participantes en 
el programa del cambio de instalación durante toda la semana anterior para asegurarse 
de que todos se enteren. Si las sesiones lo requieren también se podrá utilizar una de las 
mitades de la pista del pabellón, para lo que solicitarlo al menos con un día de 
antelación al encargado de la instalación.  
 
 
 Escuela de flexibilidad y relajación  
Es una actividad que persigue favorecer una mejor adaptación al stress mediante el 
ejercicio y las técnicas de relajación, lo que permite al individuo una mayor resistencia a 
los agentes nocivos de la vida cotidiana y del sedentarismo, favoreciendo el equilibrio 
tónico y respiratorio, la elasticidad de los tejidos, músculos y la coordinación 
segmentaria.  
Estas capacidades se trabajarán mediante ejercicios de yoga, pilates y ejercicio 
tradicional chino orientados a las personas mayores, por lo que se buscará un monitor 
especializado en estas disciplinas para impartir la actividad. 
La escuela de flexibilidad y relajación se desarrollará dos días a la semana, no 
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 Rutas de senderismo  
Las actividades en el medio natural han demostrado tener unos efectos muy positivos 
para las personas mayores, tanto a nivel físico como psicológico y social. Por ello, se 
propondrán rutas de baja dificultad que se desarrollarán aprovechando los senderos 
existentes junto al río de Maceda. 
Al ser actividades que dependen en gran medida de las condiciones meteorológicas, no 
se pueden planificar con gran antelación. Sin embargo, la pauta a respetar será la 
celebración de una caminata al menos un domingo al mes, a la que asistirán los dos 
monitores responsables del resto de actividades para dirigir al grupo, además del 
coordinador del programa. Esta actividad va dirigida a todos los participantes del 
programa que quieran realizarla, para lo que será necesario apuntarse en una lista que 
los monitores de actividades pasarán durante toda la semana a los asistentes a las clases. 
 
Para que todas las actividades se lleven a cabo correctamente se respetarán las 
siguientes pautas: 
 Se celebrarán reuniones periódicas entre los miembros del equipo para verificar 
que todo marcha según las previsiones. El número de reuniones y las fechas de 
estas están concretadas en el apartado de comunicación interna. 
 En caso de que alguno de los monitores no pueda impartir su sesión deberá 
notificarlo al coordinador con al menos una semana de antelación.  
 En caso de no poder encontrar un sustituto para un monitor ausente, la actividad 
se suspenderá previo aviso a los usuarios. 
 En caso de realizarse algún cambio en los horarios se notificará a los usuarios 
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 CALENDARIO DEL PROGRAMA DE ACTIVIDADES 
SEPTIEMBRE 
L M MI J V S D 
1 2 3 4 5 6 7 
8 9 10 11 12 13 14 
15 16 17 18 19 20 21 
22 23 24 25 26 27 28 
29 30      
 
OCTUBRE 
L M MI J V S D 
  1 2 3 4 5 
6 7 8 9 10 11 12 
13 14 15 16 17 18 19 
20 21 22 23 24 25 26 
27 28 29 30 31   
   
NOVIEMBRE 
L M MI J V S D 
     1 2 
3 4 5 6 7 8 9 
10 11 12 13 14 15 16 
17 18 19 20 21 22 23 
24 25 26 27 28 29 30 
 
DICIEMBRE 
L M MI J V S D 
1 2 3 4 5 6 7 
8 9 10 11 12 13 14 
15 16 17 18 19 20 21 
22 23 24 25 26 27 28 
29 30 31     
   
ENERO 
L M MI J V S D 
   1 2 3 4 
5 6 7 8 9 10 11 
12 13 14 15 16 17 18 
19 20 21 22 23 24 25 
26 27 28 29 30 31  
 
FEBRERO 
L M MI J V S D 
      1 
2 3 4 5 6 7 8 
9 10 11 12 13 14 15 
16 17 18 19 20 21 22 
23 24 25 26 27 28  
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   Días reservados para la valoración de la condición física 
 





L M MI J V S D 
      1 
2 3 4 5 6 7 8 
9 10 11 12 13 14 15 
16 17 18 19 20 21 22 
23 24 25 26 27 28 29 
30 31      
    
ABRIL 
L M MI J V S D 
       
  1 2 3 4 5 
6 7 8 9 10 11 12 
13 14 15 16 17 18 19 
20 21 22 23 24 25 26 
27 28 29 30    
   
MAYO 
L M MI J V S D 
    1 2 3 
4 5 6 7 8 9 10 
11 12 13 14 15 16 17 
18   19 20 21 22 23 24 
25 26 27 28 29 30 31 
   
JUNIO 
L M MI J V S D 
1 2 3 4 5 6 7 
8 9 10 11 12 13 14 
15 16 17 18 19 20 21 
22 23 24 25 26 27 28 
29 30      
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 SEMANA TIPO 
 LU MA MI JU VI SA DO 











10:00 AF2 TAI-CHI AF2 TAI-CHI AF2 
11:00 AF3  AF3  AF3 
12:00      
 
19:00  FLEX  FLEX  
20:00      
Tabla 27: Semana tipo 
 
AF1: Acondicionamiento Físico para el grupo 1 
AF2: Acondicionamiento Físico para el grupo 2 
AF3: Acondicionamiento Físico para el grupo 3 
TAI-CHI: Tai-Chi 
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10.3. Equipo Humano 
“Ninguna empresa puede ser mejor o peor que las personas que la integran”  (Kaoru 
Ishikawa, filósofo japonés) 
El personal responsable de cada una de las actividades que contempla un proyecto es la 
parte, a mi juicio, más importante para que este se lleve a cabo con éxito. Por ello la 
selección del equipo humano debe hacerse con sumo cuidado. 
La Ley  3/2012, de 2 de abril, del deporte de Galicia establece, sobre la facilitación de 
actividad física que “se procurará la supervisión de las actividades por profesionales 
cualificados, cuando menos hasta que las personas adquieran un grado mínimo de 
autonomía que garantice su salud y seguridad”44, afirmación que se tendrá en cuenta a 
la hora de elegir el personal responsable de las actividades de este programa, por lo que 
el requisito mínimo de contratación de los monitores será el ser Licenciados o 
Graduados en CAFD o Diplomados en Educación Física. 
Organigrama 
 
Ilustración 14: Organigrama 
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Funciones del personal 
PUESTO COORDINADOR DE ACTIVIDADES 
Nº de empleados previsto 1 
Funciones 
- Coordinar y seguimiento de las actividades, el personal y 
los recursos que contempla el programa. 
- Motivación y dinamización del equipo de trabajo y 
creación de un clima laboral correcto. 
- Velar por el cumplimiento de normas de seguridad, 
higiene y prevención de accidentes de usuarios y 
trabajadores. 
- Control de las incidencias que puedan surgir. 
- Evaluación del proceso y detección de necesidades que 
puedan surgir. 
- Atención a los usuarios, gestión de quejas, 
sugerencias… 





Licenciado/Graduado en CAFD 
Formación específica en Gestión Deportiva 
Experiencia 
Al menos 2 años de experiencia previa gestionando 
actividades deportivas. 
Tabla 28: Funciones del coordinador de actividades 
 
PUESTO DIRECTORA DEL PROYECTO 
Nº de empleados previsto 1 
Funciones 
- Planificar, organizar y dirigir todo el trabajo del 
proyecto. 
 




Formación Grado/Licenciatura en CAFD 
Experiencia Experiencia en gestión de proyectos deportivos 
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PUESTO MONITOR DE ACONDICIONAMIENTO FÍSICO 
Nº de empleados previsto 1 
Funciones 
- Diseñar y dirigir la actividad de Acondicionamiento 
Físico. 
- Control y seguimiento de la progresión individual de 
los usuarios. 
- Evaluación de la actividad y de los usuarios. 
- Prevención de riesgos en la práctica 
Contratación Externalizada. 9 horas semanales 
Remuneración 7€ la hora  
Perfil 
requerido 
Formación Grado/Licenciatura en CAFD 
Experiencia 
Al menos 2 años de experiencia programando actividad 
física para personas mayores. 
Tabla 30: Funciones monitor de Acondicionamiento Físico 
 
PUESTO MONITOR DE TAI-CHI Y FLEXIBILIDAD  
Nº de empleados previsto 1 
Funciones 
- Diseñar y dirigir las actividades de Tai-Chi y 
Flexibilidad y relajación. 
- Control y seguimiento de la progresión individual de 
los usuarios. 
- Evaluación de la actividad y de los usuarios. 
- Prevención de riesgos en la práctica. 
Contratación Externalizada. 4 horas semanales 




Grado/Licenciatura en CAFD 
Formación específica en tai-chi y yoga 
Experiencia 
Al menos 1 año de experiencia impartiendo clases de 
Tai-Chi 
Tabla 31: Funciones monitor de Tai-chi y flexibilidad y relajación 
 
PUESTO VOLUNTARIO 
Nº previsto 4 
Funciones - Acompañar a los mayores en las rutas de senderismo 
- Otras labores que puedan surgir. 
Perfil 
requerido 
Formación No necesario formación específica. 
Experiencia No necesaria experiencia previa. 
Tabla 32: Funciones de los voluntarios 
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10.4. Recursos materiales  
Los recursos materiales que se emplearán en el desarrollo de este proyecto serán los 
siguientes: 
MATERIAL CANTIDAD PRECIO POR UNIDAD (€) 
Colchonetas 20 10 
Aros 24 3 
Mazas 25 4 
Pelotas de plástico 7 1 
Balones de voleibol 3 15 
Indiacas 13 2 
Balones de fitball 2 20 
Cuerdas 18 3 
Conos 12 0,50 
Gomas 16 2 
Bosu 2 100 
Esterillas 12 3 
Picas 17 6 
Mini-vallas 8 20 
Metro 2 1,50 
Cronómetro 3 16 
Uniformes 4 15 
Báscula de impedancia 1 190 
Plicómetro 2 30 
Paquímetro 2 120 
Sillas 6 15 
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MATERIAL FUNGIBLE 
Paquetes 500 folios 5 15 
Bolígrafos 15 3 
Paquetes de post-it 10 0,60 
Lapiceros 3 0,20 
Grapadoras 1 1.40 
Rotuladores fluorescentes 2 2 
Cinta adhesiva 4 2 
Cajas de palillos 10 0,50 
Tabla 33: Lista de recursos materiales 
 
 
10.5. Infraestructuras y equipamiento 
Las actividades que contempla este proyecto se desarrollarán en las siguientes 
instalaciones: 
 Pista del Pabellón Municipal: aquí se llevará a cabo la clase de Tai-Chi y, 
ocasionalmente si la sesión lo requiere, la de Acondicionamiento Físico. 
 
 Sala de actividades del Pabellón: en ella se realizarán las actividades de 
Flexibilidad y relajación y las de Acondicionamiento Físico por norma general. 
 
 Sala de musculación del Pabellón: se impartirán en este espacio algunas de las 
sesiones de Acondicionamiento Físico, en especial para el grupo 3, formado por 
los mayores muy activos. 
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 Parque Biosaludable: se utilizará ocasionalmente para desarrollar algunas 
sesiones de la actividad de Acondicionamiento Físico. 
 





con 2 accesos y un 
espacio de gradas en 
la parte izquierda. 
Acondicionada para 














Sala situada en el 
pabellón municipal 
acondicionada para 





Barra de danza 1 
Quitamiedos 2 
Bancos suecos 3 




Sala situada en el 
pabellón municipal, 





el entrenamiento en 
sala. 
Cintas para correr 2 
Bicicletas estáticas 3 
Mancuernas y pesas 14 
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Parque situado en el 
área recreativa a 
orillas del río de 
Maceda, al inicio del 
paseo junto a este. 











Máquina surf 1 
Columpio 1 




10.6. Recursos técnicos 




Aparato de audio 
1 125 
Ordenador portátil 1 660 
Impresora fotocopiadora 1 430 
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11. GESTIÓN ECONÓMICA Y FINANCIERA 
11.1. Análisis de costes 
COSTES DE PERSONAL 
CONCEPTO CANTIDAD PROPIO (€) ADSCRITO (€) 
Empresa de servicios 1 6.640  
Coordinador 1 - 16.000 
Voluntarios 4 - 1.000 
TOTAL 6.640 17.000 
RECURSOS MATERIALES 
CONCEPTO CANTIDAD PROPIO (€) ADSCRITO (€) 
Colchonetas 20 - 200 
Aros 24 - 72 
Mazas 25 - 100 
Pelotas de plástico 7 - 7 
Balones de voleibol 3 - 45 
Indiacas 13 - 26 
Balones de fitball 2 - 40 
Cuerdas 18 - 54 
Conos 12 - 6 
Gomas 16 - 32 
Bosu 2 - 200 
Esterillas 12 - 36 
Picas 17 - 102 
Mini-vallas 8 - 160 
Metro 2 - 3 
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Cronómetro 3 - 48 





Plicómetro 2 - 60 
Paquímetro 2 - 240 
Sillas 6 - 90 
MATERIAL FUNGIBLE 145 - 
TOTAL 205 1711€ 
INFRAESTRUCTURAS 
CONCEPTO CANTIDAD PROPIO (€) ADSCRITO (€) 
Pabellón Municipal 1 - 0 
Parque biosaludable 1 - 0 
Electicidad - - 0 
Agua - - 0 
Gas - - 0 
Gestión de residuos - - 0 
TOTAL 0 0 
EQUIPAMIENTO 
CONCEPTO CANTIDAD PROPIO (€) ADSCRITO (€) 
Equipamiento de la 
sala de musculación 
- - 20.000 
Equipamiento de la 
sala de actividades 
- - 1.600 
Equipamiento de la 
pista del pabellón 
- - 2.000 
Equipamiento del 
parque biosaludable 
- - 2.500 
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TOTAL 0 26.100 
RECURSOS TÉCNICOS 
CONCEPTO CANTIDAD PROPIO (€) ADSCRITO (€) 
Aparato de audio 1 - 125 
Ordenador portátil 1 - 660 
Impresora 
fotocopiadora 
1 - 430 
TOTAL 0 1215 
COSTES DE COMUNICACIÓN 
CONCEPTO CANTIDAD PROPIO (€) ADSCRITO (€) 
Trípticos 100 300 - 
Carteles 20 140 - 
Folletos 100 10 - 
Anuncio en radio 
Maceda 
1 450 - 
TOTAL 900 - 
COSTES DE SEGURIDAD 
CONCEPTO CANTIDAD PROPIO (€) ADSCRITO (€) 
Seguro de RC 
actividades 
1 - 0 
Seguro de accidentes 1 - 0 
Seguro de daños en 
instalaciones 
1 - 0 
Reserva para 
imprevistos (7%) 
1 533 - 
TOTAL 533 0 
COSTES 8278 38871 
Tabla 36: Análisis de costes 
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11.2. Comparativa de costes totales y reales 
COSTE TOTAL COSTE REAL 
38871€ 100% 8278€ 21’3% 
Tabla 37: Comparativa de costes 
 
 
Ilustración 15: Comparativa de costes 
 
 
11.3. Ingresos estimados 
CONCEPTO CUANTÍA (€) 
Partida del Concello 568 
Subvención de la Diputación de Ourense 2.000 
Ingresos por patrocinios 1.300 
Cuota mensual de los usuarios 4.410 
TOTAL INGRESOS 8278 
Tabla 38: Ingresos estimados 
 
 
0 5000 10000 15000 20000 25000 30000 35000 40000 
COSTES COSTE REAL 
COSTE TOTAL 
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11.4. Previsión presupuestaria  
GASTOS INGRESOS 
CONCEPTO CANTIDAD (€) CONCEPTO CANTIDAD (€) 
Personal 6.640 Presupuestos concello 568 
Recursos Materiales 205 
Subvención de la 







Cuota mensual de los 
usuarios 
4.410 
Recursos Técnicos 0   
Comunicación 900   
Seguridad 533   
TOTAL 8278 TOTAL 8.278 
BALANCE: 0€ 
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12. GESTIÓN DE LA COMUNICACIÓN  
12.1. Comunicación Interna 
Este proyecto cuenta con un equipo humano reducido para su consecución, lo que es 
una ventaja en el sentido de que facilita enormemente las comunicaciones. Por ello, 
estas se realizarán generalmente de forma directa, personalmente, o por vía telefónica.  
Para llevar un control y seguimiento de todo el proceso se llevarán a cabo una serie de 
reuniones con los responsables e interesados en cada tema a tratar. La relación de 
reuniones, interesados y objetivos que tendrán lugar obligatoriamente es la siguiente: 
 
REUNIONES 
Reuniones de Puesta en Marcha 




- Directrices para la 
elaboración del proyecto. 





- Presentación del proyecto 
- Negociación de presupuestos 






- Explicación de aspectos más 
importantes del proyecto. 
- Verificación de recursos. 







- Delimitación de funciones 
relativas a la comunicación. 
- Cuestiones de seguridad de 
las instalaciones y 
equipamiento. 
- Calendario de actividades. 
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02/09/2014 Coordinador Monitores 
- Contratos de los trabajadores. 
- Funciones de los monitores. 
- Normas a seguir durante el 
transcurso del programa. 
01/09/2014 Coordinador Voluntarios 
- Funciones de los voluntarios 
- Normas a cumplir por estos 





- Definir las primeras tareas 
relativas a las encuestas y 
testajes de los usuarios. 
Tabla 40: Reuniones de puesta en marcha 
 
Reuniones de Seguimiento y Control. 




- Informar del transcurso de 
las encuestas iniciales y los 
test de condición física 
realizados a los usuarios. 
- Creación de los grupos de 
nivel para las actividades. 
Dos veces al 
mes desde el 
inicio de la 
actividad. 
Coordinador Monitores 
- Informar al coordinador 
sobre cómo marchan las 
actividades. 
- Problemas surgidos y 
ajustes necesarios. 
Una vez cada 
2 meses desde 
el inicio. 
Coordinador Concejal 
- Informar sobre el transcurso 
de las actividades, la 
problemática surgida. 
- Análisis de costes y 
valoración presupuestaria. 
Cada vez que 








- Funciones a llevar a cabo 
por cada cual. 
- Comunicación a los 
usuarios. 
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Cada vez que 





- Análisis individual de los 
resultados del testaje. 
- Posibles ajustes en las 
actividades. 
Una vez al 
mes. 
Coordinador Monitores 
- Estado del material, de las 
instalaciones y demás 
recursos. 
Tabla 41: reuniones de seguimiento y control 
 
Reuniones de Cierre y Evaluación 
















- Evaluar los resultados y la 
problemática surgida. 
- Establecer futuras líneas de 
actuación. 
- Pautas para la elaboración 





- Entrega de la memoria. 
- Conclusiones finales. 
Tabla 42: Reuniones de cierre y evaluación 
Además de estas reuniones, todos los integrantes del equipo humano mantendrán 
contacto vía e-mail o telefónica para solucionar cualquier cuestión que pueda surgir. 
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La siguiente matriz de comunicaciones establece qué destinatarios internos se 








COORDINADOR MONITORES VOLUNTARIOS 
CONCEJAL DE 
DEPORTES 




X  X   
COORDINADOR X X  X X 
MONITORES   X X X 
VOLUNTARIOS   X X  
Tabla 43: Matriz de comunicación interna 
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12.2. Comunicación Externa 
12.2.1. Destinatarios de acción directa  




























de en qué 
consiste el 
programa y los 
requisitos que 
se les exige. 
- Actividades 
que se llevarán 
a cabo. 




SISTEMA DE INSCRIPCIONES 
Las inscripciones en el programa podrán realizarse mediante formularios de inscripción 
que se encontrarán en el propio edificio del Ayuntamiento o en la página web del 
concello: www.concellodemaceda.org. El límite de inscritos será de 80. 
Para formalizar la inscripción será necesario hacer llegar a la concejalía de deportes del 
ayuntamiento la siguiente documentación: 
- Fotocopia del carné 
- Justificante médico que certifique que el usuario se encuentra en un estado de 
salud que le permita participar en el programa. 
- Justificante de pago de la cuota de inscripción. 
La cuota de inscripción será de 7 € al mes. El pago se realizará el primer mes por 
ingreso en la cuenta XXXX-XXXX-XX-XXXXXXXXX de la entidad 
Novagalicia Banco, y los siguientes por domiciliación bancaria en la misma 
cuenta. 
- Autorización firmada que permita a los organizadores o patrocinadores 
realizar fotografías o videos durante las actividades y utilizar este contenido 
con fines promocionales (opcional). 
                                                                                                                                   Paula Alonso Maside                  152 
TRABAJO FIN DE GRADO 
12.2.2. Destinatarios de influencia y divulgación 







y La Región 
- Comunicar 
las actividades 
que se llevarán 









que se llevan 




- Petición de 
promoción. 






- Informar de 
las actividades 
que realizan y 
sus beneficios. 
- Conseguir 





que se llevan 
a cabo en el 
programa y 
beneficios 








12.2.3. Destinatarios de captación de recursos 
EMISOR RECEPTOR OBJETIVOS MENSAJE 
SOPORTES 
COMUNICATIVOS 



























proyecto a la 
sociedad 
- E-mail 
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Directora del proyecto 
01/04/2014 
Diseño del plan de comunicación 
Directora del proyecto 
01/04/2014 
Establecer fechas y modo de inscripción 
Directora del proyecto 
30/05/2014 
Reuniones con los patrocinadores 
Concejal 
15/07/2014 
Reunión con director de Radio Maceda 
Concejal 
15/07/2014 
Reunión con director de área de La Región 
Concejal 
15/07/2014 
Encargar elaboración de carteles, trípticos y 
folletos de información Concejal 
30/07/2014 
Pagar a la empresa encargada de elaborarlos 
Concejal 
01/08/2014 
Distribuir soportes comunicativos 
Concejal, Coordinador 
01/09/2014 
Sondear el número de participantes 
Directora del proyecto 
02/09/2014 
Fijar días de reuniones con los usuarios 
Coordinador 
10/09/2014 
Reuniones de información con usuarios 
Coordinador 
15/09/2014 
Archivar información solicitada con las 
inscripciones Coordinador 
01/07/2015 
Evaluar el plan de comunicación Concejal, directora del 
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13. GESTIÓN DE RIESGOS 
“La prueba del líder es la capacidad de reconocer un problema antes de que se 
convierta en una emergencia”. (John Maxwell) 
Este apartado se divide en dos tipos de riesgos según su naturaleza: internos, los que se 
pueden controlar desde la organización, y externos, que no dependen de esta y se 
escapan a su control. 
La evaluación de los riesgos se realizará según su probabilidad y su impacto utilizando 
la siguiente escala, propuesta por Martens, R. (2006): 
 
Ilustración 16: Modelo de evaluación de los riesgos 
En cuanto al tratamiento y control de los riesgos, se realizará utilizando la matriz que 
propone el mismo autor para seleccionar estrategias para combatirlos: 
 
Ilustración 17: Modelo para el tratamiento y control de los riesgos 
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13.1. Riesgos Internos 
IDENTIFICACIÓN DE LOS RIESGOS INTERNOS 
RIESGO CAUSA CONSECUENCIA RESPUESTA 
Lesión o accidente 
de un usuario por 
mala praxis del 
personal. 
Error de algún 
monitor. 
Posible denuncia a la 
organización y pérdida 
de prestigio del 
programa. 
- Contratar monitores 
bien formados y con 
experiencia. 
- Seguros con 
cobertura para ese 
tipo de casos. 
Lesión o accidente 
por error del 
propio usuario. 





Lesión u otro problema 
de tipo físico. 
- Informar bien a los 
usuarios de las tareas 
que deben hacer y 
cómo. 
Deficiencias en la 
cobertura de los 
seguros. 
Ánimo de lucro 
de la compañía 
de seguros y 
mala gestión de 
la organización. 
Problema legal en caso 
de fallos, accidentes o 
lesiones. 
- Revisar bien las 
pólizas antes de 
firmar. 
Indisposición de 







impartir la sesión. 
- Cancelación de la 
actividad 
correspondiente 
previo aviso. Si se 












realizar las actividades 
según se tenían 
previstas. 
- Definir un plan de 
comunicación interna 





Falta de fondos 
Imposibilidad de llevar 
a cabo las actividades. 
- Captar voluntarios 








Error en alguna 
actividad 
- Todos los 
voluntarios deberán 
tener experiencia en 
trabajo con mayores y 
se les asignarán tareas 
sencillas. 
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Incumplimiento de la 
temporalización 
establecida. 
- Gestión del tiempo 





errónea de los 
usuarios reales. 
Pérdidas económicas y 
recursos sobrantes. 
- Realizar una 
investigación para 
conocer lo más 
exactamente posible 







errónea de los 
usuarios reales. 
Insuficientes recursos 
para atender a la 
demanda. 
- Establecer un límite 
de participantes. 
Tabla 44: Identificación de los riesgos internos 
 
 
EVALUACIÓN DE LOS RIESGOS INTERNOS 
RIESGO FRECUENCIA IMPACTO 
Lesión o accidente de un usuario por 
mala praxis del personal. 
Rara vez Grande 
Lesión o accidente por error del propio 
usuario. 
Rara vez Pequeño 
Deficiencias en la cobertura de los 
seguros. 
Rara vez Grande 
Indisposición de algún monitor de 
actividades. 
Infrecuente Mediano 
Errores organizativos en las actividades. Infrecuente Mediano 
Escasez de personal para algunas 
actividades. 
Rara vez Mediano 
Intervención inapropiada de algún 
voluntario. 
Rara vez Pequeño 
Retrasos en el comienzo de actividades 
del proyecto. 
Rara vez Mediano 
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Nº de participantes insuficiente Rara vez Grande 
Nº de participantes demasiado elevado Rara vez Mediano 
Tabla 45: Evaluación de los riesgos internos 
 
 
TRATAMIENTO Y CONTROL DE LOS RIESGOS INTERNOS 
RIESGO RESPUESTA ESTRATEGIA RESPONSABLE 
Lesión o 
accidente de un 




bien formados y con 
experiencia. 
Seguros con 
cobertura para ese 




error del propio 
usuario. 
Informar bien a los 
usuarios de las tareas 
que deben hacer y 
cómo. 
Aceptar Monitores 
Deficiencias en la 
cobertura de los 
seguros. 
Revisar bien las 




algún monitor de 
actividades. 
Cancelación de la 
actividad 
correspondiente 
previo aviso. Si se 






Definir un plan de 
comunicación 











que ayuden en su 
consecución. 
Aceptar Concejal 
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tener experiencia en 
trabajo con mayores 
y se les asignarán 
tareas sencillas. 
Aceptar Coordinador 




Gestión del tiempo 











conocer lo más 
exactamente posible 





















13.2. Riesgos Externos 
IDENTIFICACIÓN DE LOS RIESGOS EXTERNOS 






Imposibilidad de llevar 














Imposibilidad de llevar 
a cabo el proyecto. 
- Tener un plan de 
contingencia para 
obtener recursos 
por otras vías. 
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errores en la 
construcción de las 
instalaciones. 
Accidente o lesión de 
usuarios o monitores y 
posible denuncia a la 
organización. 
 
- Revisión y 
control de las 
deficiencias en 
instalaciones. 
- Contratar seguros 
de accidentes, 
responsabilidad 





















planeadas al aire 
libre por otras que 
puedan realizarse a 
cubierto. 




EVALUACIÓN DE LOS RIESGOS EXTERNOS 
RIESGO FRECUENCIA IMPACTO 
Falta de financiación 
para el proyecto. 
Rara vez Grande 
Negación de subvención 
por parte de la 
Diputación Provincial. 
Rara vez Grande 
Accidente o lesión por 
deficiencias en las 
instalaciones municipales 
Rara vez Grande 
Malas condiciones 
climáticas para la 
realización de actividades 
al aire libre. 
Frecuente Pequeño 
Tabla 48: Evaluación de los riesgos externos 
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TRATAMIENTO Y CONTROL LOS RIESGOS EXTERNOS 















Tener un plan de 
contingencia para 
obtener recursos 
por otras vías. 
Transferir Concejal 
Accidente o lesión 
por deficiencias en 
las instalaciones 
municipales. 
Revisión y control 











climáticas para la 
realización de 




planeadas al aire 
libre por otras que 
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14. GESTIÓN DE ADQUISICIONES 
Las adquisiciones que se realizarán para este proyecto son las relacionadas con los 
soportes de comunicación, la vestimenta de los empleados, material administrativo e 
informático y la renovación de material deportivo adaptado a la actividad, si fuese 
necesario.  
El material necesario para el análisis de la condición física de los usuarios será cedido 
por la empresa Herbalife, patrocinadora del proyecto, por lo que no hará falta adquirirlo 
a una empresa externa. Serán los enviados de la propia compañía los que se encargarán 
de gestionar este material. 
Aunque para este proyecto el proceso de gestión de adquisiciones es sencillo, para elegir 
y controlar a los proveedores se propone un modelo de ficha en la que consten los datos 
más importantes de estos para una óptima elección. El modelo propuesto es el siguiente: 
FICHA DE CONTROL DE PROVEEDORES 
Nombre  
Datos de contacto, web  
Antigüedad  
Productos/servicios  
Precios (valoración)  
Imagen, posicionamiento, notoriedad  
Calidad / Nivel del servicio  
Condiciones de pago  
Facilidades o descuentos  
Personal empleado  
Otros aspectos de interés (disponibilidad, 
formalidad, rapidez, etc.) 
 
Tabla 50: Modelo de ficha de evaluación de proveedores 
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Empresas proveedoras 
En principio, las empresas encargadas de suministrar todo lo necesario para llevar a 
cabo el proyecto serán las siguientes: 
EMPRESA DIRECCIÓN TELÉFONO ADQUISICIÓN 
Oficode 
Calle Juan XXIII, 3, - 
Local 7 – 32003 – 
Ourense 
988 37 06 90 





Ferreiro, S/N -  
32703 -  Maceda, 
Ourense 




5, 32003, Ourense 
988 22 65 92 
Renovación de material 
deportivo y uniformes de 
los empleados. 
Tabla 51: Cuadro de proveedores 
 
Además de las empresas proveedoras de material existe otra empresa con la que se 
realiza un contrato de servicio público en base al que se encargará de proporcionar el 




988 21 42 45 
- Directora del proyecto 
- Monitores de actividades 
 
Forma de pago 
Los pagos se realizarán según el procedimiento establecido en la legislación de 
Régimen Local y en la Ley de contratos del sector público.  
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15. GESTIÓN DE LA CALIDAD 
La norma ISO 9000 define calidad como el grado en el que un conjunto de 
características inherentes cumple con los requisitos, entendiendo característica inherente 
como “rasgo diferenciador” y requisito como “necesidad o expectativa establecida, 
generalmente implícita u obligatoria”.45 
Según la norma UNE 66916, “existen dos procesos en la aplicación de la gestión de la 
calidad de los proyectos: los referidos a los procesos y los referidos al producto de 
este”46. 
Para obtener una óptima calidad en todos los procesos y en el producto final se seguirán 
los 8 principios de gestión de la calidad que establece la norma ISO 9000:2000 
también contemplados en la UNE 66916
47
. Además, se realizarán evaluaciones del 
avance, indicadas también en la citada norma y explicadas más detalladamente en el 
apartado de Evaluación de este trabajo. 
Estos principios son los siguientes: 
1. Enfoque al cliente: este proyecto está elaborado por y para las personas, por lo 
que su nivel de satisfacción es fundamental a la hora de evaluar la calidad. Para 
valorar este aspecto de la manera más fiable posible, se utilizarán encuestas de 
evaluación del proceso y de los resultados que se aplicarán a los usuarios 
periódicamente. Además, también se realiza un cuestionario inicial enfocado al 
conocimiento de las características de cada usuario para poder adaptar el 
programa ofertado en función de estas. 
 
 
                                                             
45 AENOR (20005) Norma internacional ISO 9000. Sistemas de gestión de la calidad- Fundamentos y 
vocabulario. Ginebra: Secretaría Central de ISO 
46 AENOR (2003) Norma española UNE: Sistemas de gestión de la calidad. Directrices para la gestión de 
la calidad en proyectos. Madrid: AENOR, p.9 
47 AENOR (2000) Norma ISO 9000/2000. A través de AENOR (2003) Norma española UNE: Sistemas 
de gestión de la calidad. Directrices para la gestión de la calidad en proyectos. Madrid: AENOR 
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2. Liderazgo: los líderes son los encargados de la organización y  que el clima 
laboral sea positivo, y por ello deben favorecer que: 
 Los trabajadores se sientan identificados con el proyecto y sus valores y 
objetivos y comprendan la importancia de su función dentro de la empresa. 
 El personal se sienta motivado para participar activamente en la consecución 
del proyecto. 
 La toma de decisiones sea operativa. 
 La comunicación interna sea fluida. 
 El clima de trabajo sea positivo, favoreciendo la profesionalidad y el 
compañerismo. 
 Todo miembro del equipo se sienta responsable del buen o mal 
funcionamiento del campamento. 
 Se fomente la creatividad y la innovación de los miembros del personal. 
 
3. Participación del personal: el personal es el alma de cualquier organización, y 
por ello es muy importante que cada persona se sienta cómoda, motivada en el 
trabajo y libre de opinar y participar en las decisiones que se toman durante el 
desarrollo del proyecto. Para ello, se delimitarán bien las funciones y 
responsabilidades de cada miembro del equipo y, dado que no hay un número 
elevado de personas pertenecientes al equipo del proyecto, las tomas de 
decisiones se realizarán por consenso entre todos los miembros. 
Destacar la figura del monitor de actividades, ya que mantiene una relación 
directa y estrecha con los participantes y su bienestar personal condiciona en 
gran medida la satisfacción del usuario. 
 
4. Enfoque basado en procesos: la unidad del proyecto está formada por un 
conjunto de procesos bien identificados y delimitados, que a su vez se desglosan 
en tareas concretas. Estos procesos se explican más detalladamente en el 
apartado de “gestión del alcance”, y su valoración está contemplada en el 
apartado de “evaluación”. 
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5. Enfoque de sistema para la gestión: este principio entiende el conjunto de 
procesos como un sistema, ya que todos ellos están interrelacionados. Por ello, 
además de valorar cada uno de los procesos de forma independiente, se realiza 
una evaluación global de todos ellos. 
 
6. Mejora continua: se entiende la mejora continua como un objetivo permanente 
durante el desarrollo de todo el proyecto. Por ello existe un seguimiento de las 
actividades, consistente en la evaluación, análisis y mejora durante todo el ciclo 
de vida de este. 
 
7. Enfoque basado en hechos para la toma de decisión: todas las decisiones que 
se tomen deberán basarse en un análisis riguroso de los datos recogidos, en su 
caso,  mediante métodos cuantitativos, precisos y fiables. Un ejemplo de ello es 
la batería de condición física aplicada a los usuarios que permitirá una mejor 
adaptación de las actividades a sus necesidades específicas. 
 
8. Relaciones mutuamente beneficiosas con el proveedor: la organización y los 
proveedores son interdependientes, por lo que conviene crear un clima positivo 
con estos para que la calidad de las adquisiciones sea buena.  
Las empresas proveedoras se elegirán mediante concurso y se realizará un 
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16. EVALUACIÓN  
“Siempre debes intentar que lo que haces hoy te acerque un poco más a lo que quieres 
hacer mañana” (Walt Disney) 
 
16.1. Metodología evaluativa 
Para realizar la evaluación se seguirá el modelo propuesto por Mille, J.M. (2002).
48
 
Los objetivos de la evaluación según este autor son: 
 Conocer las razones que favorecen o dificultan el desarrollo del proyecto. 
 Saber a qué nivel se consiguen los objetivos previstos. 
 Facilitar la toma de decisiones sobre el desarrollo y partir de los resultados del 
proyecto. 
Para alcanzar estos objetivos se seguirán las siguientes pautas: 
 Se valorarán aspectos cuantitativos y cualitativos del proyecto 
 Se llevará a cabo una evaluación formativa, valorando de manera diferenciada el 
proceso de desarrollo del proyecto y los resultados finales. 
 Se evaluarán las siguientes dimensiones del proceso y los resultados: 
o Del proceso: implementación, actividades, esfuerzo, destinatarios y 
cobertura, organización y funcionamiento, comunicación, implicación 
comunitaria y gestión de riesgos. 





                                                             
48 Mille Galán, J.M. (2002) Manual básico de elaboración y evaluación de proyectos. Barcelona, España: 
Torre Jussana Serveis Associatius. 
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16.2. Evaluación del proceso 
Se llevará a cabo evaluando las distintas dimensiones que componen el proceso de 
desarrollo del proyecto. Además para dar respuesta a algunas de las preguntas 
correspondientes a estas dimensiones se realizarán cuestionarios a cada una de las partes 
interesadas. 
 
16.2.1. Evaluación por dimensiones 
Se realizará tomando algunas de las preguntas orientativas propuestas por Mille, J. M. 
(2002)
49




¿Se implementa el proyecto como 
estaba previsto cuando se diseñó? 
 
¿Se han llevado a cabo las tareas de 
preparación y motivación necesarias 
para crear un clima favorable en el 
proyecto? 
 
¿Se dispone de los recursos previstos?  
¿Cuál es el nivel de utilización de los 
recursos? 
 
¿Son suficientes los recursos financieros 
asignados para el desarrollo del 
proyecto? 
 






                                                             
49 Mille Galán, J.M. (2002) Manual básico de elaboración y evaluación de proyectos. Barcelona, España: 
Torre Jussana Serveis Associatius. 
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DIMENSIÓN: ACTIVIDADES 
PREGUNTA RESPUESTA 
¿Se han hecho las actividades 
planificadas? 
 
¿Se han hecho otras no previstas?   
¿Se ha cumplido el calendario?  
¿Cuáles han sido las dificultades más 
significativas? 
 
¿Cómo se han desarrollado las 
actividades? 
 
¿La metodología ha sido la adecuada?  
¿Son coherentes los procedimientos con 
los objetivos propuestos? 
 
¿Cuál es el nivel de participación de los 
destinatarios? 
 







¿Cuántas horas se han dedicado al 
proyecto?  
 
¿Cómo se ha distribuido al personal?  
¿Se ha dedicado el tiempo que se había 
previsto? 
 
¿En qué se ha ocupado el tiempo?  
¿Cuánto dinero se ha gastado?  
¿En qué se ha gastado?  
¿Se ha ajustado el presupuesto al 
previsto? 
 
¿Se han cumplido las previsiones de 
financiación? 
 
¿Qué porcentaje se destina a 
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DIMENSIÓN: DESTINATARIOS Y COBERTURA 
PREGUNTA RESPUESTA 
¿Ha llegado el proyecto a los 
destinatarios previstos? 
 
¿Cuál es el perfil concreto de los 
destinatarios? 
 
¿La cobertura del proyecto es la 
prevista? 
 
¿Coindice la actitud de los destinatarios 
con la que se proponía? 
 
¿Hay problemas de accesibilidad o 
comunicación para los destinatarios 




DIMENSIÓN: ORGANIZACIÓN Y FUNCIONAMIENTO 
PREGUNTA RESPUESTA 
¿La dirección del proyecto es la 
adecuada? 
 
¿Cómo es el equipo técnico? ¿Cuál es el 
nivel de idoneidad? 
 
¿Cuál es la dinámica de trabajo?  
¿Cómo se toman las decisiones?  
¿Es trabajo en equipo?  
¿Cuál es el nivel de compromiso con el 
proyecto? 
 
¿Cuáles son las actitudes y las 
motivaciones? 
 
¿Existen normas y procedimientos 
escritos que orientan la organización y 
el trabajo? 
 
¿Es suficiente y adecuada la 
competencia profesional de los 
técnicos? 
 
¿Existe delegación de funciones y 
tareas? ¿Está bien estructurada la 
organización? 
 
¿Se hacen las reuniones de acuerdo con 
lo que se planificó? ¿Son eficaces? 
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¿Están claramente establecidos los 
sistemas de comunicación internos? 
 
¿La estructura administrativa y 
funcional de la entidad favorece el 
desarrollo del proyecto? 
 
¿Se trabaja de acuerdo con un esquema 
de planificación y programación? 
 
¿Han colaborado en el proyecto otras 





DIMENSIÓN: COMUNICACIÓN Y PROMOCIÓN 
PREGUNTA RESPUESTA 
¿Se ha hecho el plan de comunicación?  
¿Se han definido los públicos objetivos 
de la comunicación? 
 
¿Se ha adaptado la comunicación a los 
diferentes públicos? 
 
¿Se han elaborado los materiales 
comunicativos previstos? 
 
¿Se ha establecido una identidad del 
proyecto? 
 
¿Se han cumplido los calendarios?  
¿Se ha hecho una buena distribución de 
los materiales? 
 
¿Se han valorado los efectos de la 
comunicación? 
 
¿Ha servido la comunicación realmente 
para promocionar el proyecto? 
 
¿Se ha establecido una estrategia 
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DIMENSIÓN: IMPLICACIÓN COMUNITARIA 
PREGUNTA RESPUESTA 
¿El entorno conoce y comparte el 
proyecto?  
 
¿El proyecto genera oposición dentro 
de la comunidad? 
 
¿Participan miembros de la comunidad 
como voluntarios? 
 
¿El proyecto ofrece alternativas a 
problemas significativos del contexto? 
 
¿Colaboran con el proyecto otras 
organizaciones comunitarias? 
 
¿El proyecto ha ayudado a aumentar la 
conciencia comunitaria? 
 
¿Ha contribuido a la creación o 




DIMENSIÓN: GESTIÓN DE RIESGOS 
PREGUNTA RESPUESTA 
¿Se ha elaborado un plan de gestión de 
riesgos realista? 
 
¿Se han definido los riesgos de carácter 
interno y externo? 
 
¿Se contempla cómo identificar, 
evaluar, controlar y tratar los riesgos 
durante todo el desarrollo del proyecto? 
 
¿Ha habido una inspección previa de 
los riesgos existentes en las instalaciones 
utilizadas? 
 
¿Son controlables los riesgos de 
impacto grande y mediano? 
 
¿Están claramente establecidas las 
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16.2.2. Evaluación interna y externa 
Se realizará por medio de cuestionarios de evaluación que deberán cubrir los distintos 
grupos de interesados del proyecto y por observación directa de los usuarios por parte 
del personal que lo conforma. 
EVALUACIÓN INTERNA 
CUESTIONARIO PARA PERSONAL 
CARGO 
  
Valora del 1 al 10, siendo el 1 la nota más baja y el 10 la más alta, las siguientes cuestiones: 
  
TRABAJO INDIVIDUAL 
Nivel de satisfacción con las funciones realizadas  
Considera que su formación y experiencia son adecuadas al puesto  
Está de acuerdo con el salario percibido  
El ambiente de trabajo ha sido positivo  
RECURSOS UTILIZADOS 
Adecuación de los recursos materiales usados  
Adecuación de las instalaciones  
Adecuación del equipamiento  
COMUNICACIÓN 
Eficacia de los soportes comunicativos utilizados  
Grado de comunicación con el resto del equipo  
SEGURIDAD 
Índice de peligrosidad de las actividades propuestas  
Nivel de seguridad de las instalaciones y equipamientos utilizados  
NIVEL DE SATISFACCIÓN GENERAL CON EL PROGRAMA  
 
 
Gracias por su colaboración 
OBSERVACIONES 
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Nivel de satisfacción con las funciones realizadas  
Considera que su formación y experiencia son adecuadas al puesto  
Valore la importancia de su función  
RECURSOS UTILIZADOS 
Adecuación de los recursos materiales usados  
Adecuación de las instalaciones  
Adecuación del equipamiento  
COMUNICACIÓN 
Eficacia de los soportes comunicativos utilizados  
Grado de comunicación con el resto del equipo  
Hubo buena comunicación interna entre los miembros del personal  
SEGURIDAD 
Índice de peligrosidad de las actividades desempeñadas  
Nivel de seguridad de las instalaciones y equipamientos utilizados  




Gracias por su colaboración 
 
OBSERVACIONES 
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EVALUACIÓN EXTERNA 
 




Valora del 1 al 10, siendo el 1 la nota más baja y el 10 la más alta, las siguientes cuestiones: 
 
  
La atención recibida fue correcta  
El logo de su empresa fue colocado en un lugar correcto y visible  
El patrocinio del programa es beneficioso para su empresa  
Ha notado un aumento de clientes pertenecientes al área de influencia 
del proyecto 
 
Hubo buena comunicación con la organización  
Considera suficiente el aporte económico realizado  
El uso que se ha dado de su donativo ha sido correcto  
Las actividades desarrolladas con el programa han sido adecuadas  
Considera positivas las acciones de patrocinio de eventos deportivos  
Volvería a patrocinar un proyecto deportivo similar  
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CUESTIONARIO PARA LOS USUARIOS 
Edad y grupo de actividades  
¿Cómo se ha enterado del programa?  




Nivel de satisfacción con las actividades propuestas   
Ha notado mejoría de su condición física tras el programa  
Sus necesidades individuales de actividad física han sido cubiertas  
EL PERSONAL 
Los monitores de actividades han actuado con profesionalidad  
El trato recibido por parte de los voluntarios ha sido correcto  
LOS RECURSOS 
El material usado fue suficiente y adecuado  
Las instalaciones y equipamiento eran adecuadas  
LA COMUNICACIÓN 
La comunicación con el personal encargado ha sido fluida  
Se ha sentido cómodo/a con los otros usuarios del programa  
LA SEGURIDAD 
Se ha sentido seguro realizando las actividades propuestas  
VALORACIÓN GLOBAL DEL PROGRAMA  
 
En general, la atención recibida ha sido Muy 
mala 






Gracias por su colaboración 
OBSERVACIONES 
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16.3. Evaluación de los resultados 
La evaluación de los resultados corresponde a un modelo de evaluación sumatoria, y las 
dimensiones a evaluar serán la eficacia y la eficiencia. Se realizará mediante la 
respuesta a una serie de preguntas orientativas y a través de la valoración del 
cumplimiento de objetivos en base a los indicadores propuestos. 
 
16.3.1. Evaluación por dimensiones 
DIMENSIÓN: EFICACIA 
PREGUNTA RESPUESTA 
¿Se han obtenido los resultados que se 
preveían y se deseaban al formular los 
objetivos? 
 
¿Se han conseguido los efectos y los 
cambios cualitativos y cuantitativos 
previstos? 
 
¿Se han asegurado los servicios y los 
productos previstos como consecuencia 
de las actividades, en número y 
calidad? 
 
¿Cómo se ha modificado la situación de 
los destinatarios del proyecto? 
 
¿Están satisfechos los destinatarios con 
los resultados y los cambios 
observados? 
 
¿Ha habido efectos y resultados no 
previstos? 
 
Si ha habido, ¿Han sido positivos o 
negativos? 
 
¿Han existido elementos ajenos al 
proyecto que han determinado los 
resultados? 
 
¿Cómo ha hecho cambiar el proyecto la 
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¿Qué costes se habían previsto y cuales se 
han producido realmente? 
 
¿Cuánto han costado los productos y los 
servicios que se han puesto al alcance de 
los destinatarios? 
 
¿Cuál es la relación entre los resultados 
finales y el esfuerzo realizado (tiempo, 
dinero y recursos)? 
 
¿Ha sido eficiente el uso de los recursos?  
¿Cuál es la relación entre trabajo, tiempo, 
productividad y coste del proyecto? 
 
¿Se podían haber obtenido unos resultados 




16.3.2. Cumplimiento de objetivos 
Es un modelo de evaluación cuantitativa y se llevará a cabo completando los datos de la 
siguiente tabla: 


















Número de usuarios al inicio del 
programa. 
  
Número de usuarios durante y al 
final del programa. 
  
Número de usuarios asistentes a 
cada actividad. 
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Número de test iniciales 
realizados y número de usuarios. 
  
Número y fechas de realización 
de los test de los usuarios. 
  
Número de grupos existentes en 
la clase de AF. 
  
Número de actividades 
específicas propuestas en cada 











Material utilizado en cada 
actividad. 
  
Cantidad de dinero gastado en 
los recursos materiales propios. 
  
Lugar donde se realiza cada 
actividad y número de veces que 
se usa. 
  
Lugar donde se llevan a cabo 
estas actividades y número de 
veces que se utiliza. 
  
Número de contratos realizados 
y empresas con las que se 
firmaron. 
  
Cuantía de dinero obtenida por 
medio de patrocinios. 
  
Cuantía de la subvención 
solicitada a la Diputación. 
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Número de actividades por 
sesión que impliquen interacción 
entre 2 o más participantes. 
  
Número de nombres de 
compañeros que conoce cada 
usuario. 
  
Resultados del cuestionario de 
evaluación de los usuarios. 
  
Resultados del cuestionario 
cualitativo. 
  
Cualificación de los monitores 
que dirigen las actividades. 
  
Cualificación del coordinador de 
las actividades. 
  
Datos de las fichas de personal, 
material e instalaciones. 
  














Fecha de comienzo del 
desarrollo del proyecto. 
  
Fechas de realización de las 
tareas establecidas. 
  
Responsables para cada tarea 
establecida. 
  
Fechas de inicio y fin de cada 
tarea. 
  
Existencia de seguros de RC, de 
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Existencia del plan de 
emergencias. 
  
Número de riesgos de carácter 
alto o muy alto. 
  
Protocolo existente para riesgos 
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18. ANEXOS 
18.1. ANEXO 1: CUESTIONARIO DE AUTOEVALUACIÓN DEL NIVEL 
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18.2. ANEXO 2: BATERÍA “SENIOR FITNESS TEST” 
Procedimientos y consideraciones para la administración de la batería SFT 
Pautas a seguir: 
La SFT fue diseña como una herramienta sencilla y de fácil aplicación, pero debe 
llevarse a cabo siguiendo unas normas de seguridad y de realización para así conseguir 
una valoración fiable, segura y eficaz (Rikli y Jones, 2001). 
Los examinadores deberán familiarizarse con los procedimientos de cada prueba 
tanto en su administración como en la recogida de los datos para después adquirir 
una amplia experiencia en su aplicación antes de realizarlo con los mayores. 
Antes de realizar la batería los participantes deberán completar u documento por escrito 
de consentimiento donde se les informará sobre los objetivos y los riesgos. 
 Tenemos que seleccionar a los participantes ya que algunas personas no podrán realizar 
los tests: a los que por razones médicas se les contraindica la realización de ejercicio 
físico, los que han padecido insuficiencia cardiaca congestiva, los que padecen 
actualmente dolores articulares, dolor en el pecho, vértigos o angina durante el ejercicio 
o aquellos que tienen una presión sanguínea alta (160/100) no controlada.  
 El día anterior a la evaluación los participantes deberán seguir una serie 
de instrucciones: no realizar actividad física extenuante uno o dos días antes de 
la valoración, no beber alcohol en exceso 24 horas antes de los tests, comer algo ligero 
1 hora antes de las pruebas, llevar ropa y calzado cómodo y seguro, no olvidar 
en ambientes calurosos gafas de sol y gorra y en ambientes fríos ropa de abrigo, 
informar al examinador de cualquier circunstancia o condición médica que pudiera 
afectarle a la hora de realizar las pruebas. También las pruebas de resistencia aeróbica 
(6 minutos caminando o la de la marcha durante 2 minutos) podríamos realizarlas antes 
del día de la evaluación para determinar el ritmo a seguir. 
 El material necesario para realizar las pruebas debe estar preparado con 
anterioridad: silla, cronómetro, mancuernas de 5 y 8 libras, escala, cinta adhesiva, un 
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trozo de cuerda o cordón, cinta métrica (5-10 metros), 4 conos, palillos, cinta métrica, 
regla, contador de pasos, lapiceros, etiquetas de identificación 
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VALORACIÓN DE LA CONDICIÓN FÍSICA EN PERSONAS MAYORES 
A continuación vamos a realizar una descripción completa de cada uno de los test 
que componen la batería Senior Fitness Test incluyendo el objetivo, el procedimiento, 
la puntuación y normas de seguridad. Antes de cada prueba el examinador realizará 
una demostración de forma que el mayor pueda comprenderla y en el caso de las 
pruebas que requieren cierta velocidad debemos mostrarlas con cierto ritmo para que 
entiendan que ese es el objetivo de la prueba. (Rickli y Jones, 2001) 
 
CHAIR STAND TEST (Sentarse y levantarse de 
una silla) 





ARM CURL TEST (Flexiones del brazo) 








                                                                                                                                   Paula Alonso Maside                  194 
TRABAJO FIN DE GRADO 
6-MINUTE WALK TEST (test de caminar 6 minutos) 
Objetivo: Evaluación de la resistencia aeróbica. 
 
 
2- MINUTE STEP TEST (2-Minutos Marcha) 
Objetivo: Evaluación de la resistencia aeróbica. 
CHAIR-SIT AND REACH-TEST (Test de flexion del tronco en silla) 
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BACK SCRATCH TEST (Test de juntar las 
manos tras la espalda) 
Objetivo: Evaluar la flexibilidad del tren superior 





8-FOOT UP-AND-GO TEST (Test de levantarse, 
caminar y volverse a sentar ) 






HEIGHT AND WEIGHT (Peso y Talla) 
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19. ANÁLISIS DE COMPETENCIAS 
El comienzo de mis estudios de Grado en Ciencias de la Actividad Física y el Deporte 
se produjo a los 18 años, en el curso 2009/2010, tras haber finalizado los estudios de 
Bachillerato, y he cursado la totalidad de los créditos de la titulación en la Facultad de 
Ciencias de la Actividad Física y el Deporte en la Universidad de A Coruña. 



















 Pedagogía de la actividad física y del deporte. 
 Anatomía y cinesiología del movimiento humano. 
 Teoría e historia de la actividad física y del deporte. 
 Bases de la educación física y deportiva. 
 Juegos y recreación deportiva. 
 Habilidades atléticas y su didáctica. 
 Habilidades acuáticas y su didáctica. 
 Voleibol y su didáctica. 
 Habilidades gimnásticas y su didáctica. 




 Psicología de la actividad física y del deporte.  
 Aprendizaje y control motor.  
 Fisiología del ejercicio I.  
 Biomecánica del movimiento humano.  
 Sociología de la actividad física y del deporte.  
 Teoría y práctica del ejercicio.  
 Balonmano y su didáctica.  
 Baloncesto y su didáctica.  
 Habilidades de deslizamiento y su didáctica.  
 Habilidades de lucha y su didáctica. 
SEGUNDO CURSO 
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 Metodología de investigación en actividad física y deporte.  
 Proceso de enseñanza/aprendizaje de la actividad física y del 
deporte.  
 Actividad física saludable y calidad de vida I.  
 Metodología del rendimiento deportivo.  
 Fisiología del ejercicio II.  
 Estructura y organización deportiva.  
 Actividad física y deporte adaptado.  
 Expresión corporal y danza.  
 Creación y dirección de empresas deportivas (optativa).  




 Tecnología en actividad física y deporte.  
 Planificación del proceso de enseñanza/aprendizaje de la 
actividad física y del deporte.  
 Actividad física saludable y calidad de vida II.  
 Teoría y práctica del entrenamiento deportivo.  
 Dirección y gestión deportiva.  
 Actividad física en el medio natural.  
 Iniciación en deportes: Atletismo II (optativa). 
 Prácticum.  
 Trabajo fin de grado.  
CUARTO CURSO 
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18.1. Identificación de Competencias del Grado 
Las competencias adquiridas durante el Grado en Ciencias de la Actividad Física y el 
Deporte se dividen en tres tipos: 
 Competencias Específicas 
 Competencias Transversales 
 Competencias Nucleares 
A continuación se desglosan todas ellas, señalando en verde aquellas con un alto grado 
de utilización en este trabajo, en amarillo las que tienen un grado de utilización medio y 
en rojo las de un grado bajo. 
 
COMPETENCIAS ESPECÍFICAS 
A1 Comprender los procesos históricos de las actividades físico-deportivas y su 
influencia en la sociedad contemporánea, estudiando el caso de España y 
Galicia, y la presencia diferenciada de los hombres y las mujeres. 
A2 Comprender los beneficios del deporte como experiencia de ocio para ser capaz 
de incluir los indicadores fundamentales en la planificación y atender los 
mismos en el desarrollo de la práctica del ocio, considerando el género, la edad 
y la discapacidad, y analizando con enfoque crítico las estrategias de 
discriminación positiva. 
A3 Conocer y analizar la cultura deportiva y proponer los cambios necesarios, en la 
propia y en la de las personas con las que trabaja, desde la ética y el juego 
limpio, las diferencias de género y la visibilidad de los discapacitados. 
A4 Conocer y comprender las bases que aporta la educación física a la formación 
de las personas. 
A5 Fomentar la convivencia, estimulando y poniendo en valor la capacidad de 
constancia, esfuerzo y disciplina de los participantes en las actividades de 
educación física y deportiva. 
A6 Diseñar y ordenar estrategias y espacios de aprendizaje que respondan a la 
diversidad social (sexo, género, edad, discapacidad, culturas…) y al respecto de 
los derechos que conforman los valores que aporta la educación física y 
deportiva a la formación integral de los ciudadanos. 
A7 Promover y evaluar la formación de hábitos de actividad física y deporte a lo 
largo del ciclo vital, considerando que la edad, el género o la discapacidad son 
variables que necesitan da intervención consciente para favorecer la igualdad de 
oportunidades. 
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A8 Diseñar, desarrollar, y evaluar los procesos de enseñanza – aprendizaje, 
relativos a la actividad física y el deporte, con atención y tutelaje según las 
características individuales y contextuales de las personas (género, edad, 
discapacidad, culturas, etc.). 
A9 Elaborar propuestas curriculares para las distintas etapas en el marco 
institucional de un centro educativo, desarrollando los elementos de la 
programación didáctica del área de E. Física, de acuerdo con la legislación 
vigente y con el proyecto educativo de centro. 
A10 Conocer los distintos niveles de la legislación educativa y aplicar los 
fundamentos básicos que promueve en cuanto a la Planificación y 
Programación Didáctica de la Educación Física en las etapas educativas. 
A11 Poseer el conjunto de habilidades o competencias docentes que faciliten el 
proceso de enseñanza-aprendizaje en el aula de educación física. 
A12 Evaluar y elaborar instrumentos de recogida de datos que atiendan a los 
aprendizajes del alumno, al proceso de enseñanza en sí y a la función del 
docente. 
A13 Identificar las principales tareas del profesor de educación física dentro y fuera 
del aula, resaltando las que hacen referencia a su labor tutorial, orientadora y 
departamental. 
A14 Diseñar, planificar, evaluar técnico-científicamente y desarrollar programas de 
ejercicios orientados a la prevención, a la reeducación, a la recuperación y 
readaptación funcional en los diferentes ámbitos de intervención: educativo, 
deportivo y de calidad de vida, considerando, cuando fuese necesario, las 
diferencias por edad, género, o discapacidad. 
A15 Conocer, saber seleccionar y saber aplicar las técnicas de modificación de 
conducta que puede utilizar el profesional de Educación Física y Deportes en 
los diferentes ámbitos de su competencia laboral. 
A16 Diseñar, programar y desarrollar actividades esenciales de la motricidad 
humana: el juego, la danza y la expresión corporal, el ejercicio y las actividades 
en el medio natural, en el ámbito educativo, recreativo y de actividad física y 
salud, promoviendo la igualdad de derechos y oportunidades y evitando la 
exclusión en función del género y la discapacidad. 
A17 Programar y desarrollar actividades físico-deportivas en el medio natural, en el 
contexto educativo y recreativo, favoreciendo la participación a la que todos 
tienen derecho y evitando la invisibilidad por razones de género o discapacidad. 
 
 
A18 Diseñar y aplicar métodos adecuados para su desarrollo y la evaluación técnico-
científica de las habilidades motrices básicas en las diferentes etapas evolutivas 
del ser humano, considerando el género. 
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A19 Planificar, desarrollar, controlar y evaluar técnica y científicamente el proceso 
de entrenamiento deportivo en sus distintos niveles y en las diferentes etapas de 
la vida deportiva, de equipos con miras a la competición, teniendo en cuenta las 
diferencias biológicas entre hombres y mujeres y la influencia de la cultura de 
género en la actuación del entrenador y en los deportistas. 
A20 Diseñar, planificar y realizar funciones de animación para la utilización 
saludable del ocio. 
A21 Diseñar, planificar y realizar actividades físicas y deportivas en lugares o 
espacios que implican un riesgo intrínseco: en el medio acuático, en la nieve u 
otros del medio natural o con animales. 
A22 Comprender los fundamentos neurofisiológicos y neuropsicológicos 
subyacentes al control del movimiento y, de ser el caso, a las diferencias por 
género. Ser capaz de realizar la aplicación avanzada del control motor en la 
actividad física y el deporte. 
A23 Evaluar técnica y científicamente la condición física y prescribir ejercicios 
físicos en los ámbitos de la salud, el deporte escolar, la recreación y el 
rendimiento deportivo, considerando las diferencias biológicas por edad y 
género. 
A24 Diseñar, planificar, evaluar técnica y científicamente y administrar programas 
de actividad física adaptada a personas y diferentes grupos de población con 
discapacidad, o que requieran atención especial. 
A25 Identificar y comprender los requisitos psicomotores y sociomotores de las 
habilidades deportivas, ejecutando básicamente las habilidades motrices 
específicas de un conjunto de deportes, considerando las diferencias por género. 
A26 Identificar y aplicar las peculiaridades didácticas de cada especialidad deportiva 
en la intención pedagógica de los diferentes ámbitos de intervención. 
A27 Aplicar los principios cinesiológicos, fisiológicos, biomecánicos, 
comportamentales y sociales en los contextos educativo, recreativo, de la 
actividad física y salud y del entrenamiento deportivo, reconociendo las 
diferencias biológicas entre hombres y mujeres y la influencia de la cultura de 
género en los hábitos de vida de los participantes. 
A28 Realizar e interpretar pruebas de valoración funcional en los ámbitos de la 
actividad física saludable y del rendimiento deportivo. 
A29 Identificar los riesgos para la salud que se derivan de la práctica de actividad 
física insuficiente e inadecuada en cualquiera colectivo o grupo social. 
A30 Aplicar técnicas y protocolos que le permitan asistir como primer interviniente 
en caso de accidente o situación de emergencia, aplicando, de ser necesario, los 
primeros auxilios. 
A31 Realizar el análisis funcional de la conducta en los contextos deportivos, 
educativos o de ejercicio físico para la salud, como paso previo a la 
intervención psicológica. 
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A32 Dirigir y gestionar servicios, actividades, organizaciones, centros, instalaciones, 
programas y proyectos de actividad física y deportiva desde los principios de 
igualdad de oportunidades, supervisando y evaluando la calidad, las garantías 
de seguridad y salud de los usuarios, así como a su satisfacción y los resultados 
sociales y económicos. 
 
 
A33 Seleccionar y saber utilizar el material y equipamiento deportivo adecuado para 
cada tipo de actividad físico-deportiva en el contexto educativo, deportivo, 
recreativo y de la actividad física y salud. 
A34 Realizar actos facultativos de elaboración de informes técnicos y peritajes, 
asesorar e inspeccionar sobre actividad deportiva, instalaciones y programas 
deportivos. 
A35 Conocer y saber aplicar el método científico en los diferentes ámbitos de la 
actividad física y el deporte, así como saber diseñar y ejecutar las técnicas de 
investigación precisas y la elección y aplicación de los estadísticos adecuados. 
A36 Conocer y saber aplicar las nuevas tecnologías de la información y la imagen, 





B1 Conocer y poseer la metodología y estrategia necesaria para el aprendizaje en las 
ciencias de la actividad física y del deporte. 
B2 Resolver problemas de forma eficaz y eficiente en el ámbito de las ciencias de la 
actividad física y el deporte. 
B3 Trabajar en los diferentes contextos da actividad física y el deporte, de forma 
autónoma y con iniciativa, aplicando el pensamiento crítico, lógico y creativo. 
B4 Trabajar de forma colaboradora, desarrollando habilidades, de liderazgo, relación 
interpersonal y trabajo en equipo. 
B5 Comportarse con ética y responsabilidad social como ciudadano. 
B6 Dinamizar grupos en los diferentes ámbitos del ejercicio profesional. 
B7 Gestionar la información. 
B8 Desarrollar hábitos de excelencia y calidad en los diferentes ámbitos del ejercicio 
profesional. 
B9 Comprender la literatura científica del ámbito de la actividad física y el deporte 
en lengua inglesa y en otras lenguas de presencia significativa en el ámbito 
científico. 
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B10 Saber aplicar las tecnologías de la información y la comunicación (TIC) al ámbito 
de las Ciencias de la Actividad Física y el Deporte. 
B11 Desarrollar competencias para la adaptación a las nuevas situaciones y resolución 
de problemas, y para el aprendizaje de forma autónoma. 
  
B12 Conocer los principios éticos necesarios para el correcto ejercicio profesional y 
actuar de acuerdo con ellos. 
B13 Conocer y aplicar metodologías de investigación que faciliten el análisis, la 
reflexión y el cambio de su práctica profesional, posibilitando su formación 
permanente. 
B14 Comprender y aplicar la legislación vigente relativa al marco de las actividades 
físicas y deportivas en los distintos ámbitos: educación, deporte, gestión, ocio y 
salud. 
B15 Comprender y saber utilizar las importantes posibilidades que la educación física 
y el deporte tienen para generar hábitos sociales y valores democráticos 
(coeducación de géneros, respecto a la diversidad social y cultural, cooperación, 
competición respetuosa, compromiso con el contorno…). 
B16 Dominar habilidades de comunicación verbal y no verbal necesarias en el 
contexto de la actividad física y el deporte. 
B17 Promover y evaluar actividades de ampliación curricular, referentes a la creación 
de hábitos autónomos de actividad física y deporte. 
B18 Comprometerse e involucrarse socialmente con su profesión y en concreto, con la 
situación actual de la actividad física y el deporte en la educación formal; con la 
gestión del centro educativo; con sus compañeros (trabajo cooperativo) y con 
aquellos a los que educa. 
B19 Ejercer la profesión con responsabilidad, respeto y compromiso. 
B20 Conocer, reflexionar y adquirir hábitos y destrezas para el aprendizaje autónomo 
y el trabajo en equipo a partir de las prácticas externas en alguno de los 
principales ámbitos de integración laboral, en relación a las competencias 
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COMPETENCIAS NUCLEARES 
C1 Expresarse correctamente, tanto de forma oral coma escrita, en las lenguas 
oficiales de la comunidad autónoma. 
C2 Dominar la expresión y la comprensión de forma oral y escrita de un idioma 
extranjero. 
C3 Utilizar las herramientas básicas de las tecnologías de la información y las 
comunicaciones (TIC) necesarias para el ejercicio de su profesión y para el 
aprendizaje a lo largo de su vida. 
C4 Desarrollarse para el ejercicio de una ciudadanía abierta, culta, crítica, 
comprometida, democrática e solidaria, capaz de analizar la realidad, diagnosticar 
problemas, formular e implantar soluciones basadas en el conocimiento y 
orientadas al bien común. 
C5 Entender la importancia de la cultura emprendedora y conocer los medios al 
alcance de las personas emprendedoras. 
C6 Valorar críticamente el conocimiento, la tecnología y la información disponible 
para resolver los problemas con los que deben enfrentarse. 
C7 Asumir como profesional y ciudadano la importancia del aprendizaje a lo largo de 
la vida. 
C8 Valorar la importancia que tiene la investigación, la innovación y el desarrollo 












                                                                                                                                   Paula Alonso Maside                  204 
TRABAJO FIN DE GRADO 
18.2. Análisis de Competencias del Grado 
A continuación pasaré a analizar las competencias adquiridas a lo largo de estos cuatro 
años que he utilizado para la elaboración del presente Trabajo de Fin de Grado. 
El modelo de cuadro que he utilizado para el análisis es el mismo que utilizó Canosa, A. 
(2011)
50
 en su Trabajo de Fin de Grado. 
COMPETENCIAS ESPECÍFICAS 
A2 
Comprender los beneficios del deporte como experiencia de ocio para ser 
capaz de incluir los indicadores fundamentales en la planificación y 
atender los mismos en el desarrollo de la práctica del ocio, considerando 
el género, la edad y la discapacidad, y analizando con enfoque crítico las 
estrategias de discriminación positiva. 
Esta competencia ha sido básica para la elaboración de mi Trabajo de Fin de Grado 
porque el proyecto que se presenta está diseñado a partir de los beneficios que puede 
aportar el deporte como experiencia de ocio, específicamente al colectivo poblacional 
formado por las personas mayores.  
Además es clave la idea de que la oferta deportiva para el ocio y la salud debe estar bien 
planificada y atender a múltiples aspectos entre los que se destaca la edad de los 
participantes, característica fundamental para el desarrollo del programa deportivo que 
incluye este proyecto. 
La asignatura en la que más se ha trabajado esta competencia es “Juegos y recreación 
deportiva”, aunque también han sido fundamentales para su adquisición todas las 
asignaturas de deportes “y su didáctica” cursadas en el primer y segundo año, y Actividad 
Física Saludable y calidad de Vida I y II, cursadas en 3º y 4º año respectivamente. 
 
GRADO DE UTILIZACIÓN ALTO 
 
 
                                                             
50 Canosa, A. (2011) Protocolos de recuperación funcional en el esguince del ligamento lateral externo de 
la articulación del tobillo. Trabajo de Fin de Grado. Universidade da Coruña. Facultade de Ciencias do 
Deporte e a Educación Física. 
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A3 
Conocer y analizar la cultura deportiva y proponer los cambios 
necesarios, en la propia y en la de las personas con las que trabaja, desde 
la ética y el juego limpio, las diferencias de género y la visibilidad de los 
discapacitados. 
Esta es otra de las competencias fundamentales sin la cual no hubiera podido terminar 
este trabajo, ya que ha surgido a partir de un profundo análisis de la cultura deportiva del 
concello de Maceda. Tras este análisis se detectan una serie de necesidades y se 
proponen los cambios necesarios, en concreto en el ámbito que afecta a las personas 
mayores. Estos cambios están fundamentados en la ética y el compromiso con la calidad 
de vida de la población objetivo. 
Esta competencia se adquiere, entre otras, en asignaturas como “Juegos y recreación 
deportiva” y en “sociología del deporte”, en donde se estudian ampliamente los 
conceptos de cultura deportiva y del cambio, la ética, el juego limpio y las diferencias de 
género. 
                                                       




Conocer y comprender las bases que aporta la educación física a la 
formación de las personas. 
El comprender las bases que aporta la educación física a la formación de las personas 
mayores es uno de los aspectos esenciales que justifican el tema de este trabajo. El 
proyecto diseñado está orientado a una formación integral de los usuarios, tanto desde 
aspectos relativos a la condición física como psicológicos y sociales. Todo ello desde un 
punto de vista de la actividad física como herramienta básica para el desarrollo de la 
educación y promoción de la salud de las personas. 
En asignaturas relacionadas directamente con la educación y la salud es donde más se 
desarrolla esta competencia. Algunas de ellas son “Pedagogía de la actividad física y el 
deporte”, “Procesos de Enseñanza-Aprendizaje”, “Planificación del proceso de 
enseñanza-aprendizaje” o “Juegos y recreación deportiva” 
 
GRADO DE UTILIZACIÓN MEDIO 
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A6 
Diseñar y ordenar estrategias y espacios de aprendizaje que respondan a 
la diversidad social (sexo, género, edad, discapacidad, culturas…) y al 
respecto de los derechos que conforman los valores que aporta la 
educación física y deportiva a la formación integral de los ciudadanos. 
El proyecto incluido en este documento consiste, precisamente, en el diseño de una 
estrategia que responde a la diversidad social del punto donde se ubica, ya que, 
siguiendo un criterio de edad, y teniendo en cuenta que a ciertas edades la diferencia de 
género en el deporte se hace mínima, se desarrolla un programa de ejercicio adaptado e 
individualizado enfocado a la formación integral de cada uno de los usuarios a los que 
va dirigido. 
La importancia de los valores en la educación física y el deporte es innegable, y es 
misión de los profesionales de este campo el transmitir unos valores adecuados, desde la 
ética deportiva para contribuir a la formación de las personas, y no solo desde el ámbito 
de la educación, sino desde todos los ámbitos que abarca al deporte. 
Esta aptitud se ha trabajado en asignaturas como “Pedagogía de la AF y el deporte”, 
“Psicología de la AF y el deporte”, “Proceso de enseñanza- aprendizaje” o “Sociología de la 
AF y el deporte” donde es posible aprender que estrategias utilizar dependiendo del 
ámbito y de las personas con las que trabajamos. 
GRADO DE UTILIZACIÓN MEDIO 
 
A7 
Promover y evaluar la formación de hábitos de actividad física y deporte 
a lo largo del ciclo vital, considerando que la edad, el género o la 
discapacidad son variables que necesitan da intervención consciente para 
favorecer la igualdad de oportunidades. 
El desarrollo de esta competencia es uno de los pilares fundamentales de este trabajo, ya 
que uno de sus objetivos principales es la promoción de hábitos de actividad física para 
la mejora de la calidad de vida y la salud de las personas mayores. Además de tener en 
consideración la variable edad para el diseño del programa, también va implícita la 
igualdad de oportunidades como base para la intervención con este colectivo. 
En prácticamente todas las asignaturas de la carrera hemos visto la importancia de la 
promoción de los hábitos de actividad física y deporte como aspecto vital para el 
desarrollo en todas las etapas de la vida, sobre todo en aquellas relacionadas con la salud 
y la educación, como “AF saludable y calidad de vida I y II”, “Pedagogía de la AF y el 
deporte” o “Sociología de la AF y el deporte” 
GRADO DE UTILIZACIÓN ALTO 
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A8 
Diseñar, desarrollar, y evaluar los procesos de enseñanza – aprendizaje, 
relativos a la actividad física y el deporte, con atención y tutelaje según 
las características individuales y contextuales de las personas (género, 
edad, discapacidad, culturas, etc.). 
La elaboración del proyecto comprende el diseño, desarrollo y evaluación de un proceso 
de enseñanza-aprendizaje en el deporte, que implica la enseñanza de la actividad física 
para la salud de las personas mayores, con especial atención a sus características 
individuales, para lo que se contempla el seguimiento y tutelaje de este proceso durante 
todo su desarrollo. 
Esta es una competencia específica, nuevamente, de las asignaturas del ámbito de la 
educación, como “Pedagogía de la AF y el deporte” o “Procesos de Enseñanza-
Aprendizaje”, asignaturas en las que se nos enseña la importancia del principio de la 
individualización a la hora de trabajar con personas. 
 




Diseñar, planificar, evaluar técnico-científicamente y desarrollar 
programas de ejercicios orientados a la prevención, a la reeducación, a 
la recuperación y readaptación funcional en los diferentes ámbitos de 
intervención: educativo, deportivo y de calidad de vida, considerando, 
cuando fuese necesario, las diferencias por edad, género, o 
discapacidad. 
Tal y como se ha explicado antes, la parte principal de este trabajo consiste en un 
proyecto de diseño de un programa de actividades físicas orientado, entre otras cosas, a 
la prevención de patologías y lesiones de un colectivo específico de personas atendiendo 
principalmente a las diferencias provocadas por la edad y la condición física. El ámbito 
de intervención es el que atañe a la calidad de vida y la salud. 
Las asignaturas en las que se desarrolla esta competencia son las relacionadas con la 
salud, especialmente “Actividad física saludable y calidad de vida I y II”, en las cuales 
se nos enseña a diseñar, planificar, desarrollar y evaluar programas de ejercicio para 
distintos colectivos y con diversas finalidades. 
 
GRADO DE UTILIZACIÓN MEDIO 
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A16 
Diseñar, programar y desarrollar actividades esenciales de la 
motricidad humana: el juego, la danza y la expresión corporal, el 
ejercicio y las actividades en el medio natural, en el ámbito educativo, 
recreativo y de actividad física y salud, promoviendo la igualdad de 
derechos y oportunidades y evitando la exclusión en función del 
género e la discapacidad. 
Este proyecto desarrolla actividades esenciales para la motricidad humana, pero desde el 
ámbito de la actividad física para la salud y orientadas a las personas mayores. También 
intenta promover la igualdad de derechos y oportunidades, ya que la edad avanzada está 
entendida aquí como uno de los factores que propician la exclusión social y se considera 
algo contra lo que hay que luchar, ya es un hecho negativo y no existe razón alguna por 
la que debería producirse. 
Se trabaja esta capacidad en numerosas asignaturas de esta carrera, especialmente en 
“Sociología de la AF y el deporte”, pero también en “Juegos y recreación deportiva”, 
“Actividad física en el medio natural” o “Expresión corporal y danza”. 
 




Programar y desarrollar actividades físico-deportivas en el medio 
natural, en el contexto educativo y recreativo, favoreciendo la 
participación a la que todos tienen derecho y evitando la invisibilidad 
por razones de género o discapacidad. 
Una de las actividades físico-deportivas contempladas en el programa diseñado en este 
proyecto es una actividad en el medio natural, el senderismo. Se ha elegido debido a la 
consciencia de que las actividades en el medio natural favorecen, también en las 
personas mayores, la participación sin exclusiones y la igualdad, ya que la naturaleza no 
entiende de discriminaciones de ningún tipo. 
Para la obtención de esta competencia han sido clave asignaturas como “AF en el medio 
natural”, “Juegos y recreación deportiva” o “Pedagogía de la AF y el deporte”. 
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A20 
Diseñar, planificar y realizar funciones de animación para la 
utilización saludable del ocio. 
El presente trabajo de fin de grado comprende el diseño y la planificación de funciones 
de animación para la utilización saludable del ocio en la tercera edad, siendo este un 
aspecto fundamental a fomentar durante todo el programa desarrollado, ya que el 
objetivo principal es concienciar a las personas mayores de que la realización de 
actividad física es una forma de ocio necesaria para obtener una buena calidad de vida, 
saludable y además divertida. 
Esta es una competencia que se puede alcanzar en asignaturas relacionadas con la 
recreación deportiva y la salud, como “Juegos y recreación deportiva” o “Actividad 
física saludable y calidad de vida I y II” 
 




Comprender los fundamentos neurofisiológicos y neuropsicológicos 
subyacentes al control del movimiento y, de ser el caso, a las 
diferencias por género. Ser capaz de realizar la aplicación avanzada 
del control motor en la actividad física y el deporte. 
He necesitado de esta competencia, aunque en bajo nivel porque una comprensión 
básica de los mecanismos de control del movimiento es necesaria para elegir cuales son 
los movimientos más indicados para cada persona o grupo de personas, y esto se incluye 
en mi proyecto en forma de directrices básicas para la realización de las actividades que 
se presentan. 
Es una aptitud específica de asignaturas como “Anatomía y cinesiología del movimiento 
humano”, “Fisiología del ejercicio I y II” y en especial de “Aprendizaje y control 
motor”, en donde se desarrolla en su totalidad, aprendiendo a aplicar métodos 
avanzados de control motor en AF y deporte. 
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A23 
Evaluar técnica y científicamente la condición física y prescribir 
ejercicios físicos en los ámbitos de la salud, el deporte escolar, la 
recreación y el rendimiento deportivo, considerando las diferencias 
biológicas por edad y género. 
El proyecto aquí expuesto incluye una evaluación científica de la condición física de los 
participantes y, seguidamente la prescripción de ejercicio física adaptado en base a los 
resultados de esta. El ámbito de acción es el de la salud y recreación y se consideran las 
diferencias producidas por la edad, aunque no tanto las de género porque a altas edades 
las diferencias de condición física debidas a la edad son muy bajas. 
La competencia citada se trabaja eminentemente en asignaturas relacionadas con la 
salud y el entrenamiento, especialmente “Actividad Física saludable y calidad de vida I 
y II”. 
 




Diseñar, planificar, evaluar técnica y científicamente y administrar 
programas de actividad física adaptada a personas y diferentes grupos 
de población con discapacidad, o que requieran atención especial. 
En este trabajo se realiza un diseño, planificación, evaluación y administración de un 
programa de actividad física para un grupo poblacional que, a mi entender, necesita de 
atención especial. Esto es así porque las personas mayores tienen una serie de 
características y necesidades específicas que los diferencian del resto de la población, y, 
por ello es necesario adaptar la programación deportiva de manera que atienda a estas 
de la mejor manera posible. 
La asignatura en la que más se ha trabajado esta competencia específica es “Actividad 
física y deporte adaptado”, donde hemos trabajado la programación de actividad física 
para distintos grupos de población con discapacidades o que requieren atención 
especial, aunque también ha sido desarrollada en otras como “Actividad física saludable 
y calidad de vida I y II”. 
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A28 
Realizar e interpretar pruebas de valoración funcional en los ámbitos 
de la actividad física saludable y del rendimiento deportivo. 
En el programa de actividad física propuesto se contempla una parte de evaluación de la 
condición física, que se repetirá cada cierto tiempo hasta la finalización del mismo. Esto 
sirve para que se pueda hacer un seguimiento de la evolución que experimentan los 
usuarios a lo largo de todo el programa y tomar las medidas pertinentes para optimizar 
la mejora de su condición física. 
Muchas asignaturas de la carrera tocan esta competencia, aunque en la que se desarrolla 
íntegramente, dándonos las bases para la realización de pruebas de valoración funcional 
de varios colectivos es “AF saludable y calidad de vida II”. 
 




Identificar los riesgos para la salud que se derivan de la práctica de 
actividad física insuficiente e inadecuada en cualquiera colectivo o 
grupo social. 
En el marco teórico de este trabajo se habla de los riesgos que puede conllevar para la 
calidad de vida del colectivo de los mayores la falta de actividad física administrada 
adecuadamente. Además se citan también los beneficios que tiene la realización de 
actividad física para este grupo de personas, comparando el estado de salud de los 
mayores activos físicamente con el de aquellos que no lo son. 
Esta capacidad, aunque no desarrollada en su totalidad en el presente escrito, la 
considero de gran importancia, ya que la capacidad para administrar actividad física de 
manera adecuada es una de las características que diferencian a un/a Graduado/a en 
Ciencias de la Actividad Física y el Deporte de cualquier otro profesional con menor 
cualificación. 
Ha sido adquirida en asignaturas relacionadas con la salud, especialmente “AF y 
Calidad de vida I y II”. 
 
GRADO DE UTILIZACIÓN MEDIO 
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A32 
Dirigir y gestionar servicios, actividades, organizaciones, centros, 
instalaciones, programas y proyectos de actividad física y deportiva 
desde los principios de igualdad de oportunidades, supervisando y 
evaluando la calidad, las garantías de seguridad y salud de los 
usuarios, así como a su satisfacción y los resultados sociales y 
económicos. 
Todo este Trabajo de Fin de Grado consiste en la dirección y gestión de un proyecto de 
diseño de un servicio de actividades deportivas, por lo que ésta ha sido un aprendizaje 
clave sin el cual no hubiera podido elaborarlo. Gracias a su adquisición he podido 
plasmar en este documento los procesos necesarios para la gestión del proyecto 
deportivo que se presenta. 
Esta competencia se desarrolla de manera integral solamente en una asignatura durante 
toda la carrera, “Dirección y gestión deportiva”, aunque se trabaja en menor medida en 
las otras dos asignaturas del grado relacionadas con la gestión del deporte: “Estructura y 
organización deportiva” y la optativa “Creación y dirección de empresas deportivas”.  
Por ello, para su completa adquisición he decidido realizar actividades formativas 
complementarias en las que se ha desarrollado, tales como la asistencia a las “III 
Jornadas Técnicas sobre Innovación en la Gestión Deportiva Municipal”, al “curso 
Sportis de márketing deportivo y gestión del ocio” o al “curso AGAXEDE de 
responsabilidad jurídica en el deporte”.  
Además también he trabajado la citada competencia por medio de la colaboración que 
llevo realizando con la Asociación Galega de Xestores Deportivos desde hace más de 
un año. 
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A33 
Seleccionar y saber utilizar el material y equipamiento deportivo 
adecuado para cada tipo de actividad físico-deportiva en el contexto 
educativo, deportivo, recreativo y de la actividad física y salud. 
He necesitado de esta competencia para seleccionar el material y equipamiento que se 
utilizará en el proyecto diseñado. Es importante porque un material defectuoso o un uso 
inadecuado de este supone un riesgo importante para la salud de los usuarios, y por ello 
hay que considerar la necesidad de supervisión de este y del uso que se le dá. 
Todas las asignaturas relacionadas con un deporte específico contribuyen a la obtención 
de esta aptitud, especialmente aquellas donde un mal uso del material puede traer 
consigo las consecuencias más nefastas, como es el caso de “Actividad física en el 
medio natural”, en donde se tratan deportes de alto riesgo como la escalada, en la que un 
uso prudente y correcto del material juega un papel crucial a la hora de llevarla a cabo 
con seguridad y sin riesgos innecesarios. 
 





Realizar actos facultativos de elaboración de informes técnicos y 
peritajes, asesorar e inspeccionar sobre actividad deportiva, 
instalaciones y programas deportivos. 
Otra de las competencias básicas para la realización del trabajo, ya que para la 
elaboración del proyecto he necesitado de la elaboración de informes e investigar sobre 
distintos aspectos relativos a la actividad deportiva, instalaciones, programas 
deportivos, legislación vigente en materia deportiva, y demás cosas que afectan al 
deporte en el entorno en que se encuadra. 
He adquirido esta competencia en dos asignaturas de esta titulación: “Dirección y 
gestión deportiva” y “Estructura y organización deportiva”. 
 
GRADO DE UTILIZACIÓN ALTO 
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A36 
Conocer y saber aplicar las nuevas tecnologías de la información y la 
imagen, tanto en las ciencias de la actividad física y del deporte, como 
en el ejercicio profesional. 
Esta es una de las competencias que me parece fundamental para el ejercicio de nuestra 
profesión en la actualidad, ya que las nuevas tecnologías han pasado a formar una parte 
muy importante de nuestra vida diaria y son las protagonistas de grandes avances en el 
terreno de la actividad física y el deporte. 
La he utilizado durante todo el desarrollo de este trabajo, desde la realización del marco 
teórico hasta tareas más técnicas como la elaboración del diagrama de Gantt, para lo que 
he tenido que utilizar un programa especial, el Gantt Project. 
He desarrollado esta competencia en todas las asignaturas a lo largo de toda la carrera, 
aunque se le ha dado una atención especial en las de “Metodología de la investigación en 
AF y deporte” y “Tecnología en AF y deporte”. La asignatura que me ha servido para 
adquirir los conocimientos sobre la tecnología necesaria para el diseño de la estructura de 
desglose del trabajo del proyecto es “Dirección y gestión deportiva”. 
 





Resolver problemas de forma eficaz y eficiente en el ámbito de las 
ciencias de la actividad física y el deporte. 
Esta competencia ha sido utilizada porque el proyecto presentado en mi trabajo es una 
respuesta a un problema concreto del ámbito de la actividad física y el deporte, la falta 
de actividad física de las personas mayores y la inexistencia de un programa completo 
y sólido dirigido a este sector de la población. 
Se puede obtener esta aptitud en todas y cada una de las asignaturas que componen la 
titulación, ya que todas ellas nos enseñan a resolver un tipo concreto de problema. Los 
problemas relacionados con el área en que se encuadra el presente trabajo se nos 
enseña a resolverlos en la asignatura de “Dirección y gestión deportiva”. 
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B3 
Trabajar en los diferentes contextos da actividad física y el deporte, de 
forma autónoma y con iniciativa, aplicando el pensamiento crítico, 
lógico y creativo. 
He empleado esta competencia para la elaboración de todo este documento, en especial 
para la búsqueda y clasificación de información relacionada con el tema y el análisis y 
diagnóstico del entorno, para lo que me ha sido necesario tener una visión crítica, ya 
que toda mejora parte de la consciencia de que hay algo que está mal. Esta cuestión es 
algo, en mi opinión, de gran para el desempeño profesional resolver y también para la 
vida. 
Se trabaja esta capacidad de manera transversal en todas las asignaturas de la carrera 
pero en mi trabajo he utilizado la parte de esta competencia que tiene que ver con el 
área de la gestión deportiva y, en menor medida, del campo de la salud. 
 





Comportarse con ética y responsabilidad social como ciudadano. 
Una de las razones que más peso ha tenido para la elección del tema de mi Trabajo de 
Fin de Grado parte de mi compromiso ético con un sector especial de la población, el 
de las personas mayores. 
Es el sentido de la responsabilidad como ciudadana lo que me ha concienciado de que 
todos debemos de contribuir a la mejora de nuestra sociedad, y pienso que yo debo 
aportar lo que pueda desde mi campo, que es el de la actividad física y el deporte. Por 
ello he decidido diseñar un proyecto que podría contribuir a la mejora de la salud y la 
calidad de vida de las personas mayores de mi entorno. 
En casi todas las materias se nos han transmitido valores relacionados con la ética y la 
responsabilidad social, aunque ha sido en “Sociología de la actividad física y el 
deporte” en la que más se ha profundizado en estos conceptos. 
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B6 
 
Dinamizar grupos en los diferentes ámbitos del ejercicio profesional. 
El saber dinamizar grupos de manera correcta es algo que considero de vital relevancia 
en nuestra profesión, ya que trabajamos con personas y debemos saber conocerlas para 
detectar sus necesidades y responder ante ellas. 
Aquí lo he utilizado en baja medida, ya que he hablado de pautas de organización para 
dinamizar a un único grupo, el de los mayores usuarios del programa diseñado. 
Esta es otra de las competencias transversales de todas las asignaturas, aunque la mayor 
dedicación se ha dado en “Juegos y recreación deportiva”. 
 





Gestionar la información. 
La correcta gestión de la información ha sido trascendente para la elaboración del 
marco teórico de este documento, además de para multitud de aspectos sobre la 
elaboración del propio proyecto. He de añadir que me ha resultado costosa esta parte 
del trabajo, ya que existe una gran cantidad de información sobre gestión de proyectos 
y cada autor tiene una opinión diferente sobre cómo deben estructurarse. 
Los recursos para reunir la información que he necesitado los he obtenido en 
asignaturas como “Dirección y gestión deportiva”, “Creación y dirección de empresas 
deportivas”, “Estructura y organización deportiva” o “Actividad física saludable y 
calidad de vida II”. 
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B8 
Desarrollar hábitos de excelencia y calidad en los diferentes ámbitos del 
ejercicio profesional. 
Es la capacidad de trabajar con la máxima calidad y excelencia a la hora de llevar a 
cabo las distintas tareas del área deportiva lo que diferencia a un profesional graduado 
en Ciencias de la Actividad Física y el Deporte de cualquier otro con menor 
cualificación. Por ello, considero a esta competencia como algo crucial a la hora de 
ejercer la profesión y he intentado emplearla en todos los apartados que componen este 
trabajo. 
Se ha trabajado esta habilidad en numerosas asignaturas, aunque ha sido “Dirección y 
gestión deportiva” la materia en la que me he concienciado de la importancia de la 
búsqueda de la excelencia en el ámbito que me ocupa. 
 





Saber aplicar las tecnologías de la información y comunicación (TIC) 
al ámbito de las Ciencias de la Actividad Física y del Deporte. 
He necesitado saber aplicar las TIC durante todo el desarrollo del proyecto y también 
para su presentación, por lo que esta competencia ha sido básica.  
Actualmente es difícil encontrar un área dentro del deporte en la que no se pueda o sea 
necesaria la aplicación de TIC. Esto lo considero positivo, ya que representa un apoyo 
para el profesional, pero no podemos olvidar que un mal uso o una utilización excesiva 
de las tecnologías pueden perjudicar el desarrollo del deporte. 
En cada materia de esta carrera he desarrollado un poco este aprendizaje, ya que he 
tenido que realizar trabajos con varios programas que nunca había utilizado en muchas 
de ellas, como “Investigación en AF y deporte”, “Biomecánica del movimiento 
humano”, “Dirección y gestión deportiva”, “AF saludable y calidad de vida II”, etc. 
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B11 
Desarrollar competencias para la adaptación a las nuevas situaciones y 
resolución de problemas, y para el aprendizaje de forma autónoma. 
He aplicado esta capacidad sobre todo en lo que se refiere al desarrollo de competencias 
para el aprendizaje de forma autónoma, ya que, como he dicho antes, en el proceso de 
búsqueda de información he podido encontrar mucha información acerca de la gestión 
de proyectos deportivos y eso, además de ser complicado a la hora de elegir el método, 
ha sido muy enriquecedor.  
Esta titulación me ha proporcionado los recursos necesarios para buscar información 
sobre cualquier tema relacionado con la actividad física y el deporte, lo que me parece 
una de las competencias más importantes que he adquirido a lo largo de estos cuatro 
años de estudio. 
 




Conocer los principios éticos necesarios para el correcto ejercicio 
profesional y actuar de acuerdo con ellos. 
Como he dicho anteriormente, los principios éticos han tenido mucho que ver con las 
razones por las que he elegido el tema de mi trabajo, ya que uno de los objetivos es 
contribuir a que el envejecimiento de los mayores sea más feliz y activo y se integren en 
su sociedad. Esta competencia me parece esencial para desempeñar cualquier trabajo 
con personas. 
Aunque el aprendizaje de la competencia ha estado implícito en la mayoría de 
asignaturas de la carrera, ha sido en “Sociología de la actividad física y el deporte” en 
donde se ha incidido más en este tipo de contenidos. 
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B14 
Comprender y aplicar la legislación vigente relativa al marco de las 
actividades físicas y deportivas en los distintos ámbitos: educación, 
deporte, gestión, ocio y salud. 
Para la realización de este proyecto he tenido que aplicar la legislación y normativa 
vigente a nivel autonómico, estatal y europeo que afecta a la gestión deportiva 
municipal y a la elaboración de proyectos. 
Esta titulación cuenta con una asignatura específica sobre legislación en el ámbito 
deportivo, “Estructura y organización deportiva”, en la cual he podido adquirir los 
conocimientos básicos sobre la organización del deporte en el Estado español.  
Además, también se nos enseña a aplicar la legislación vigente en otras asignaturas, 
como “Planificación del proceso de enseñanza aprendizaje” en el ámbito educativo, 
“Actividad física en el medio natural” en el de actividades en la naturaleza o “Dirección 
y gestión deportiva” en el campo de la gestión deportiva. 
 




Comprender y saber utilizar las importantes posibilidades que la 
educación física y el deporte tienen para generar hábitos sociales y 
valores democráticos (coeducación de géneros, respecto a la diversidad 
social y cultural, cooperación, competición respetuosa, compromiso 
con el contorno…). 
He empleado este saber para intentar inducir en las personas mayores, mediante la 
implementación de este proyecto, unos hábitos de actividad física saludables, además de 
favoreces su inclusión en la sociedad de este colectivo. 
A mi entender, todo proceso de enseñanza-aprendizaje en cualquier ámbito lleva 
consigo la trasmisión de unos valores, y desde el campo del deporte debemos intentar 
que los valores que transmitimos a las personas con las que tratamos sean de respeto, 
responsabilidad y compromiso con lo que hacemos. 
Se ha incidido en esta competencia transversal especialmente en “Sociología de la 
actividad física y el deporte” y en “Juegos y recreación deportiva”, aunque también en 
muchas otras asignaturas del grado, como todos los deportes y “y su didáctica”. 
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B16 
Dominar habilidades de comunicación verbal y no verbal necesarias en 
el contexto de la actividad física y el deporte. 
Me ha sido de gran utilidad esta aptitud para la redacción de todo este escrito, y jugará 
un papel crucial para su presentación y defensa ante el tribunal del Trabajo de Fin de 
Grado, donde deberé probar mis habilidades de comunicación verbal, pero también 
gestual, postural, etc. 
Se ha desarrollado a lo largo de toda la carrera en forma de trabajos obligatorios y 
posteriores presentaciones orales de estos, aunque de manera especial se ha 
profundizado en este aprendizaje en la asignatura de “Danza y expresión corporal”, que 
nos ha enseñado los conocimientos básicos sobre la comunicación, así como diferentes 
técnicas para comunicar ideas eficazmente. 
 




Conocer, reflexionar y adquirir hábitos y destrezas para el aprendizaje 
autónomo y el trabajo en equipo a partir de las prácticas externas en 
alguno de los principales ámbitos de integración laboral, en relación a 
las competencias adquiridas en el grado que se verán reflejadas en el 
trabajo de fin de grado. 
Otra de las capacidades que me han sido de gran utilidad, ya que gracias a la capacidad 
de reflexión y aprendizaje autónomo he podido sacar adelante este trabajo, el cual he 
encuadrado en el mismo ámbito en el que he realizado mi prácticum: el de la gestión 
deportiva. 
He desarrollado la presente competencia íntegramente en el “Prácticum”, asignatura que 
ha guardado mucha relación con el trabajo de fin de grado, ya que la oferta deportiva 
existente en mi centro de prácticas para las personas mayores me ha dado la idea para el 
proyecto. 
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Expresarse correctamente, tanto de forma oral coma escrita, en las 
lenguas oficiales de la comunidad autónoma. 
En este documento me expreso íntegramente en lengua castellana por cuestiones de 
comodidad, ya que prácticamente toda la información recopilada para su elaboración 
está escrita en esta lengua. Aún así, el gallego es el idioma con el que más cómoda me 
siento a la hora de expresarme y me considero defensora de éste como lengua oficial de 
esta comunidad, por lo que si a la hora de defender el trabajo el tribunal se dirige a mí 
en gallego contestaré en el mismo idioma. 
He adquirido esta competencia con anterioridad a mis estudios universitarios, en 
Educación Primaria, Secundaria y Bachillerato, aunque esta carrera me ha servido para 
perfeccionarla. Aún así, la gran mayoría de las materias se imparten en castellano, 
exceptuando “Fisiología del ejercicio II”, por lo que he echado de menos más 
asignaturas impartidas en lengua gallega 
 




Utilizar las herramientas básicas de las tecnologías de la información y 
las comunicaciones (TIC) necesarias para el ejercicio de su profesión y 
para el aprendizaje a lo largo de su vida. 
Me he servido de esta capacidad para la elaboración de todo el trabajo y su 
presentación, ya que he necesitado utilizar las nuevas tecnologías para tareas que 
comprenden desde la gestión de la bibliografía hasta labores más complejas que tienen 
que ver con los apartados del proyecto. 
La he adquirido y utilizado en prácticamente todas las asignaturas que componen el 
plan de estudios de la titulación, otorgándole una relevancia especial en materias como 
“Tecnología en AF y deporte”. 
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C4 
Desarrollarse para el ejercicio de una ciudadanía abierta, culta, crítica, 
comprometida, democrática e solidaria, capaz de analizar la realidad, 
diagnosticar problemas, formular e implantar soluciones basadas en el 
conocimiento y orientadas al bien común. 
Esta es una de las competencias que considero de más utilidad para la vida y la 
profesión, y eso he intentado reflejar durante toda la redacción de mi Trabajo de Fin de 
Grado. Durante los cuatro años que he estado en esta Facultad he intentado abordar 
cada asignatura cursada con una mentalidad abierta, desde la reflexión y la crítica 
constructiva y averiguar la manera de utilizar los aprendizajes obtenidos en cada una de 
ellas para ayudar a mejorar nuestra sociedad desde mi campo profesional y así 
contribuir al bien común. 
La visión crítica orientada a la mejora es algo que he ido adquiriendo desde niña a lo 
largo de toda la vida y que me han ayudado a potenciar muchas asignaturas de la 
titulación, entre las que tengo que destacar “Dirección y gestión deportiva”, que me ha 
hecho asumir la importancia de ejercer la profesión desde una actitud crítica y enfocada 
a la mejora continua. 
GRADO DE UTILIZACIÓN ALTO 
 
C5 
Entender la importancia de la cultura emprendedora y conocer los 
medios al alcance de las personas emprendedoras. 
El proyecto que aquí propongo supone algo innovador en la gestión deportiva 
municipal del ayuntamiento objetivo, ya que nunca se ha hecho algo parecido en todo 
el entorno de este.  
Me parece imprescindible el llevar a cabo este tipo de acciones emprendedoras porque 
son las que realmente impulsan las mejoras en el campo profesional. Personalmente 
prefiero innovar, aunque no obtenga los resultados esperados, a repetir el mismo patrón 
de actuaciones aunque haya cosas que se puedan perfeccionar, ya que aunque una 
iniciativa no tenga éxito, de ella siempre se podrán extraer una serie de aprendizajes 
que contribuirán a conseguirlo en futuras actuaciones. 
He reforzado mi mentalidad emprendedora en asignaturas como “Creación y dirección 
de empresas deportivas”, donde se nos ha enseñado el valor de iniciar un proyecto 
innovador. 
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C6 
Valorar críticamente el conocimiento, la tecnología y la información 
disponible para resolver los problemas con los que deben enfrentarse. 
Al encontrarme con tanta información sobre el tema que aquí expongo, ha sido 
fundamental para mí el tener una visión crítica de esta para separar los conocimientos 
científicamente demostrados y veraces de los que no lo son. Esta es una parte 
importante para una óptima resolución de problemas en el mundo profesional. 
He desarrollado esta aptitud de manera autónoma y también de forma transversal a lo 
largo de todo el Grado, ya que cada materia me ha aportado los recursos necesarios 
para solucionar problemas concretos de su disciplina. Además he podido aplicar estos 
aprendizajes en el “Prácticum”, donde he terminado de perfeccionarlos. 
 




Asumir como profesional y ciudadano la importancia del aprendizaje a 
lo largo de la vida. 
Esta es una competencia que considero que estoy completamente segura de haber 
adquirido en su totalidad, y que he empleado en este escrito, de manera que estuve 
atenta a toda la información novedosa que ha salido sobre el tema que expongo, así 
como a los cambios en la legislación vigente para aplicarla y realizar los cambios 
necesarios para mejorar mi trabajo. 
En mi opinión, una persona debe de estar continuamente aprendiendo para perfeccionar 
su metodología, porque ello le llevará a ser cada día un poquito mejor como 
profesional en su campo de trabajo, y eso nos incluye a los que desempeñamos nuestra 
actividad laboral en cualquiera de los ámbitos relacionados con el deporte. 
Los beneficios y la necesidad de estar continuamente aprendiendo se me ha inculcado 
desde edades tempranas y la he ido desarrollando a lo largo de toda mi vida, hecho al 
que ha contribuido en gran medida el Grado en Ciencias de la Actividad Física y el 
Deporte. Por ello me siento satisfecha de haber completado todas y cada una de las 
asignaturas que componen esta titulación. 
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18.3. Resultados 
Durante el grado en ciencias de la Actividad Física y el Deporte se adquieren un total de 
64 competencias, de las cuales he empleado 36 para la realización de mi Trabajo de Fin 
de Grado, lo que supone un 56’25% frente a un 43’74% de competencias no utilizadas.  
 
Tabla 52 Utilización de competencias del Grado en la elaboración del TFG 
 
De las 36 competencias específicas de la titulación he utilizado 19 para la consecución 
de este trabajo (53%), de las cuales 8 de ellas han sido empleadas en un grado alto 
(22%) 8 en grado medio (22%)y tan solo 3 en bajo nivel (9%). 
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En lo que respecta a las competencias transversales, he necesitado 13 de 20 (65%). De 
ellas 8 las he usado en alto rango (40%), 3 en nivel medio (15%) y 2 en bajo grado 
(10%) 
 
Tabla 54 Utilización de las competencias transversales en el TFG 
 
Por último, me he servido de 6 de 8 competencias nucleares (75%) para finalizar este 
escrito, de las que 4 han sido usadas en alto grado (50%) y 2 en grado medio (25%). 
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En la siguiente tabla se resumen los datos de utilización de las competencias del grado 
en el Trabajo de Fin de Grado: 







C. ESPECÍFICAS 36 19 8 8 3 
C. TRANSVERSALES 20 13 8 3 2 
C. NUCLEARES 8 6 4 2 0 
C. TOTALES 64 38 20 13 5 
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19. CONCLUSIÓN 
La elaboración de este trabajo me ha servido para reflexionar mucho sobre la gestión 
deportiva en los municipios y la situación de las personas mayores en las zonas del rural 
gallego, pero, sobre todo, acerca de mi futura profesión y cuál debería ser el papel de los 
graduados en Ciencias de la Actividad Física y el Deporte a la hora de contribuir a la 
mejora de la sociedad.  
En referencia a esto pienso que nuestra función es clave en muchos aspectos de la vida 
de las personas, en especial en lo que respecta a su salud y calidad de vida, y me 
gustaría destacar en particular la prevención de problemas de salud, ya que es una de las 
propiedades de la actividad física bien administrada. Así como la función de un médico 
es la de solucionar complicaciones de la salud ya existentes en las personas, la nuestra, 
entre otras, es prevenir muchos de esos problemas. Por ello, la sociedad, y, sobre todo, 
nosotros mismos, deberíamos tomarnos muy en serio nuestra profesión y trabajar para 
que cada día podamos ser mejores en su desempeño. 
Además, nosotros somos los encargados de promocionar un estilo de vida saludable y 
debemos hacerlo desde unos principios de profesionalidad y compromiso, para 
demostrarnos a nosotros y al resto de la sociedad la importancia de nuestro trabajo. 
Por otra parte, tras reflexionar sobre las competencias adquiridas durante el Grado en 
Ciencias de la Actividad Física y el Deporte, he llegado a la conclusión de que esta 
titulación me ha proporcionado recursos muy valiosos de los que poder servirme a la 
hora de desempeñar cualquier profesión relacionada con la actividad física y el deporte. 
Algunos de estos recursos los he utilizado para elaborar este documento, que representa 
el trabajo más importante y más laborioso de los que he llevado a cabo en los últimos 
cuatro años y del que me he servido para plasmar muchos de los conocimientos 




                                                                                                                                   Paula Alonso Maside                  228 
TRABAJO FIN DE GRADO 
He ingresado en esta carrera con una motivación intrínseca muy fuerte y, aunque ha 
habido momentos mejores y otros que no lo fueron tanto nunca me he arrepentido de 
hacerlo. Mi objetivo al inicio del grado era dedicarme a la educación, ya que desde 
siempre he querido ser profesora de Educación Física. Sin embargo, al avanzar en los 
estudios he descubierto un nuevo objetivo profesional relacionado con el área de la 
gestión. 
Aunque mi paso por esta facultad y por esta carrera ha sido una experiencia muy 
enriquecedora y positiva, no podía terminar este trabajo sin realizar una crítica 
constructiva acerca de uno de los elementos que, en mi opinión necesita mejorarse. Esta 
objeción tiene que ver con el plan de estudios, concretamente con el número de créditos 
de la titulación dedicados a la adquisición de competencias relacionadas con el ámbito 
de la gestión deportiva, que es considerablemente bajo en comparación con los 
destinados a la obtención de competencias de otros ámbitos, como el de la educación, 
campo al que están orientadas el mayor número de asignaturas del grado.  
Si bien es cierto que el ámbito de la educación es el único que está sujeto a una 
regulación profesional de entre todos los que comprende esta carrera, este no me parece 
un motivo suficiente para que exista una diferencia de créditos tan importante entre los 
dedicados a asignaturas de este campo y los destinados a asignaturas relacionadas con el 
de la gestión. Al contrario, pienso que desde las facultades se debería luchar por 
dignificar los campos profesionales más discriminados por la administración pública, 
entre los que se encuentra el susodicho, ya que hay que tener en cuenta que no se puede 
pedir a los poderes públicos que otorguen a las profesiones del deporte la consideración 
que se merecen si no se le están dando la importancia necesaria desde la propia 
universidad. 
Por lo demás, solo me queda decir que siento que he aprovechado el tiempo durante 
estos últimos años y que estoy orgullosa de haber elegido esta carrera, de la que me 
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